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Taman opinndytetydn lahtdkohtana on lisdtd osaamista ja ammattitaitoa kiipeilijalle soveltuvasta voima-
harjoittelusta. Tyon tavoitteena on myos lisdta kiipeilyd harrastavien ymmarrysta eri voimaharjoittelun
muodoista kiipeilyn tukena sekad nousujohteisesta harjoittelusta. Kyseessa on toiminnallinen opinnaytetyo,
jonka lopputuotoksena syntyi opas Salosen (2013) toimintatutkimuksen spiraalimallia hyédyntaen. Opin-
ndytetyon tarkoituksena on tuottaa helposti luettava opas, joka antaa tiiviissa paketissa perustiedot voi-
maharjoittelusta seka ideoita liikevalintoihin.

Opinnaytetyon teoriaperusta on koonti voimaharjoittelun eri muodoista sekd oppaan kirjoittamisen kan-
nalta tarkedsta teoriasta. Opinnaytetyon kirjoittamisen prosessi eteni spiraalimallin mukaisesti opinnayte-
tydn suunnitelmasta teoriaperustan kautta oppaan kirjoittamiseen. Jokainen kirjoittamisen vaihe on sisal-
tanyt runsaasti reflektointia, pohdintaa seka palautteen kasittelya.

Kiipeilijalle sopiva voimaharjoittelu on lajityypillisten liikesuuntien sekd tavanomaisen voimaharjoittelun
sekoitus. Kiipeilija hyotyy eniten voimaharjoittelussa liikkeista, jonka kaltaisia liikesuuntia on havaittavissa
itse lajisuorituksen aikana. Kiipeilija voi hyotya mista tahansa voimaharjoittelun muodosta, mutta taustalla
on syyta olla mielessa omat heikkoudet ja tavoitteet.

Oppaassa kaydaan lapi eri voimaharjoittelun muodot ja se, kuinka niitad voidaan hyddyntaa kiipeilyn tukena.
Jokaisesta harjoitusmuodosta loytyy esimerkkeja liikevalinnoista seka lyhyista harjoitusohjelmista. Liikeva-
linnat on kuvitettu havainnollistamisen vuoksi. Oppaan sisallon muotoilua ja kuvittamista koskien on pyy-
detty palautetta lajin harrastajilta, jotta sisallon ymmarrettavyyteen on voitu panostaa.
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The purpose of the thesis is to provide climbers with additional knowledge and understanding of the fun-
damentals of strength training. One objective is to familiarize climbing enthusiasts with different styles of
strength training. This thesis is practice-based, and a guidebook was the resulting product of this work
which used the action research spiral model from Salonen (2013). Another aim of the thesis was to produce
a guidebook containing the most critical information on different styles of strength training in an easily
readable form.

The theoretical framework of the thesis is a consist of describing the different styles of strength training
and writing a guidebook. The process of writing the thesis followed a spiral model in which the first part
included planning the thesis and the final part, writing the guidebook. All the phases of the work included
a large amount of reflection, contemplation, and processing feedback.

Strength training for climbers is a mix of general strength training and movements that can be observes in
the discipline. A climber benefits most from forms of exercise that resemble climbing itself. Climbers can
benefit from any type of strength training, but they should be aware of their own weaknesses and goals.

The guidebook describes different forms of strength training and has explains with examples how they
benefit climbers. It also contains examples of different exercises that climbers can attempt and pictures to
demonstrate how to implement the moves correctly. The process of creating a user-friendly guidebook
relied heavily on feedback from climbers to ensure a high level of readability.
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1 Johdanto

Kiipeily lajina vaatii harrastajaltaan harvinaisen paljon erilaisia fyysisid ominaisuuksia. Voima, kes-
tavyys, nopeus, koordinaatio ja kehonhallinta ovat vain pintaraapaisu monipuolisen lajin haas-
teista, joihin tulee lisatda myos lista psyykkisia ominaisuuksia. Kiipeilya harrastavat vaikuttavat ha-
vahtuneen kehittdamaan omia fyysisia ominaisuuksia oheisharjoittelun muodossa. Erityisesti boul-
derointia harrastavien kiinnostus laadukkaaseen kokonaisvaltaiseen treenaamiseen vaikuttaisi

olevan kasvussa.

Aikaisemmat tutkimukset kiipeilijan oheisharjoitteluun liittyen ovat painottuneet pitkalti vammo-
jen ehkaisyyn ja kuntoutukseen seka otelautaharjoitteluun. Vasta lahivuosina on ldhdetty tutki-
maan kokonaisvaltaisempaa harjoittelua, mutta ndakdkulmia on vield runsain mitoin kasittele-
mattad. Voimaharjoittelusta kiipeilyn tukena 16ytyy satunnaisia julkaisuja, mutta ne ovat padsaan-

toisesti kokoavia artikkeleja.

Kiipeilyn oheisharjoittelun sisaltd perustuu usein henkilokohtaisiin kokemuksiin ja vinkkeja ote-
taan vastaan usein lajin huipulla olevilta sosiaalisen median vilityksella. Vaikka monet kokemus-
peraisistd ohjeista voivat olla taysin asianmukaisia, mielessa olisi silti syyta pitaa se, ettei kaikille
sovi samat harjoitukset ja toisen harjoittelun kopioinnilla voi olla jopa terveydellisia riskeja. Oman

harjoittelun sisdllon suunnittelun tulisi siis lahted tarpeesta ja tavoitteesta.



2  Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn ensisijaisena tavoitteena on lisdtd omaa tietdmystani kiipeilijalle sopivasta voima-
harjoittelusta ja lisdta ammattitaitoani aiheen parissa. Lisdksi opinndytetydn tavoitteena on lisata

harrastajien ymmarrystd kokonaisvaltaisesta harjoittelusta seka hyvinvoinnista.

Ensisijaisia tutkimuskysymyksia, joihin tyo pyrkii vastaamaan, on kaksi:

1. Miten eri voimaharjoittelun muodot tukevat boulderointia?

2. Millaiset liikevalinnat tukevat boulderointia?

Kahden paakysymyksen lisdksi tulen vastaamaan tyossa yhteen alakysymykseen:

1. Kuinka kasaan laadukkaan oppaan harrastajan kdyttoon?

Opinnaytetyo on toiminnallinen ja lopputuotoksen on tarkoitus tulla omaan kayttéoni ohjaajana
seka kiipeilijoiden luettavaksi. Opinnaytetyo etenee Salosen (2013) toimintatutkimuksen spiraa-
limallin mukaisesti, eikd sen aikana tehda kenttatyota asiakkaiden kanssa. Kentdlla tapahtuva
tyoskentely sisdltaa oppaan kuvittamiseksi vaadittavat kuvauspaivat. Tyo etenee suunnitelman ja
lahtokohdan kautta toimintaan ja havainnointiin, joiden jalkeen tuotosta reflektoidaan ja pala-

taan uudestaan suunnitelmaan. (Salonen 2013, 15-16.)

Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa opas, joka kokoaa yksien kansien sisdan tietopaketin voi-
maharjoittelun eri muodoista sekd esimerkkeja voimaharjoitteluohjelmista ja liikevalinnoista
boulderointia harrastavan kehityksen tueksi. Tuotos kirjoitetaan aikuisille, jotka harrastavat kii-
peilya aktiivisesti. Aktiivisella harrastamisella tarkoitetaan opinndytetydon yhteydessa saannoélli-

sesti, vahintdan kerran viikossa kiipeilevaa.



3 Kiipeily lajina

Kiipeilya voi harrastaa ympari maailman ulkona kallioilla tai sisatiloissa lajia varten rakennetuilla
kiipeilyseinilla. Iman varmistusvalineitd matalilla seinilla tai kallioilla harrastettavaa kiipeilya kut-
sutaan boulderoinniksi. Kdysikiipeily kattaa yla- ja alakoysikiipeilyn, jolloin kiipeilijan maahan tip-
puminen estetdan koydella, valjailla sekd tarkoituksenmukaisella varmistuslaitteella. (Suomen Kii-

peilyliitto ry. 2021.)

Kiipeily kehittdd monipuolisesti harrastajan voimaa, tasapainoa ja notkeutta sekd monia muita
ominaisuuksia. Fyysisten ominaisuuksien lisdksi harrastajan on syytad kayttaa aikaa tekniikan seka
psyykkisen puolen kehittamiseen, jolloin suorituksista tulee energiatehokkaampia eivatka janni-
tys tai pelkotilat hairitse suoritusta. Monipuolisella harjoittelulla voidaan tukea lajissa kehitty-
mistd ja keskiverron harrastajan olisi hyva kayttaa jopa 30 % harjoitteluajastaan oheisharjoitte-

luun. (Horst 2016, 231; Suomen Kiipeilyliitto ry. 2021; Mermier, Janot, Parker & Swan 2000.)

Kiipeily vaatii keholta kokonaisvaltaiseesti tarkasteltuna paljon. Kasien lihaksiston kestovoima,
maksimaalinen voimantuotto seka rajahtavyys ovat tarkeitd ominaisuuksia, joista jokaista voi-
daan kehittdaa myos oheisharjoittelun avulla. Kehonhallinta ja koordinaatio nousevat esille kiipei-
lyn aikana, kun taloudellisin keino selvittaa kiivettava reitti vaatii erikoisia asentoja tai liikesarjoja.
Konsentrinen, eli supistava, eksentrinen, eli jarruttava, seka isometrinen, eli staattinen lihastyo
ovat kiipeilyssd tasavertaisen tarkeitd. Kiipeilijan suoritukseen vaikuttaa myos liikkuvuus, not-
keus, pituus, kasivalin pituus, kehonpaino ja kehon koostumus. Monipuolinen lihasvoimaa ja kes-
tavyytta kehittava harjoittelu tukee kiipeilijan kehitysta, mutta yhtd yksittdista ominaisuutta ei

voida nostaa listalta esille ensisijaiseksi kehityskohteeksi. (Horst 2016; Mermier ym. 2000.)

Kiipeilya ei ole voitu luokitella yksiselitteisesti voima- tai kestavyyslajiksi, silla laji on erittdin mo-
nipuolinen ja jokaisella reitilla on erilaiset vaatimukset. Voima- ja kestavyysominaisuudet ovat
kuitenkin eduksi kiipeilyssd, mutta jokainen kiipeilijd on toisiinsa verrattuna erilainen ja taten
sama reitti voi luoda kiipeilijdiden valilla taysin erilaisia haasteita. Kiipeilysuorituksen aikana jopa
kolmasosa suoritusajasta vietetdan asennoissa, joissa liikkuminen on vaikeaa, eikd energiaa tuo-
teta pelkastdaan yhden systeemin avulla. Lisdaksi isometrisen lihastyén maara on suuri moniin la-
jeihin verrattuna ja kddet ovat kdytannossa koko suorituksen ajan kohotettuna ylos. (Michailov

2014.)



Kiipeilyn, erityisesti sisdkiipeilyn, suosio on nousussa ja etenkin suuremmilta paikkakunnilta 16ytyy
mahdollisuuksia harrastaa seka boulderointia etta koysikiipeilya. Lajin suosion kasvua on havaittu
useissa kiipeilykeskuksissa sen noustua olympialajiksi, jolloin laji tuli laajemman yleison tietoisuu-
teen. Nousevan kysynndan myota uusia kiipeilyhalleja rakennetaan ja vanhoja kunnostetaan vas-

taamaan paremmin lisdantyvien harrastajamaarien vaatimuksia. (Savon sanomat 2022.)

Kiipeily mielletdan usein nuoreksi urheilulajiksi, vaikka lajin historia on pitka. Kiipeilya on tutkittu
vasta melko vahan ja suurin osa tutkimuksista painottuu 1990-2000 luvuille, jolloin kiinnostuksen
kohteena oli pitkalti kiipeilijalle edullinen kehonkoostumus seka otelautaharjoittelu. Tutkimusten
sisdltoé on vuosien mittaan monipuolistunut, mutta julkaisujen maara aiheen parissa on viela mal-

tillinen. Kiinnostuksen nousun myota tutkimusten maara on lahtenyt lopultakin kasvuun.



4  Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun eri osa-alueita hyddyntamalla voidaan saada kehossa aikaiseksi erilaisia adap-
taatioita, eli harjoitusvastikkeita. Lihaskasvu, voimatasojen nousu tai voimantuottonopeuden
kasvu ovat hyvid esimerkkeja erilaisten harjoitusmuotojen adaptaatioista. Karkeasti sanottuna
adaptaatio tarkoittaa, etta se kehittyy, mita treenataan, jos harjoittelun maara on riittavaa ja
progressiivista eli nousujohteista. Voimaharjoittelua tehdessa on tarkeaa tietda, mitd adaptaati-
oita saavutetaan tietylld voimaharjoittelun muodolla, jotta osaat valita toivottuja harjoitusvas-

teita sisaltavia harjoituksia. (Kauranen 2014, 378; Rytkdnen 2020, 20.)

Riittava harjoittelun maara ei ole kiveen hakattu ja siihen vaikuttaa esimerkiksi Iahtdtaso, resurs-
sit, ikd, terveys ja tavoitteet. Esimerkiksi aloittelijalla on kerran viikossa tehdyn harjoituksen
my6td mahdollista ndhda tuloksia, kun taas kokenut treenaaja joutuu kayttdmaan enemman ai-
kaa saavuttaakseen tavoitteensa. Keho adaptoituu harjoitteluun ja talléin harjoitusmaaraa on

syyta lisata, jotta progressiivisuus sdilyy. (Rytkénen 2020, 40—-41.)

Voimaharjoittelu voidaan jakaa maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan seka hypertrofiseen, eli lihas-
massaa kasvattavaan harjoitteluun. Eri harjoitteilla voidaan kehittda usean lajin ominaisuuksia
lajitreenien ulkopuolella. Voimaharjoittelua hyddynnettdessa on tarkeaa tietda, minkalainen har-
joittelu tukee lajia, jotta harjoitusvaste olisi lajia tukeva. Lisdksi huomioon on syyta ottaa harras-
tajan taso ja tavoitteet, jotta harjoittelu olisi kehitysta tukevaa ja mielekasta. (Rytkénen 2020,

20.)

Lihassolut voidaan jakaa karkeasti kolmeen luokkaan: Tosi nopeat (lIx), keskinopeat (lla) seka hi-
taat (l). Jaottelu kertoo lihassolujen supistumisnopeudesta, voimantuottonopeudesta, kestavyys-
ominaisuuksista, energiantuotantotavasta seka palautumisesta. Jaottelulla ei ole valttamatta
merkitysta harrastelijalle, mutta kestdavan treenikokonaisuuden rakentamisen kannalta on tar-
keda ymmartaa esimerkiksi se, kuinka pitkat palautukset sarjojen valille on valittava, jotta lihas-
soluilla on taas energiaa kaytossaan. Esimerkiksi tosi nopea lihassolu tuottaa nopeasti voimaa,
mutta vasyy herkasti ja tarvitsee pidemman palautumisajan, jotta energiavarastot ehtivat tayttya

ennen uutta suoritusta. (Kauranen 2014, 77-86; Rytkonen 2020, 55.)

Kun voimaharjoittelulla pyritdan saamaan hyotyja lajisuoritukseen, mielessa on tarkeda pitaa siir-

tovaikutuksen toiminta. Siirtovaikutuksella tarkoitetaan oheisharjoitteiden siirtymista lajisuori-



tukseen. Esimerkiksi suorituksen keston kautta voidaan edesauttaa lajin suorituksen taloudelli-
suutta tai vahvistamalla tiettya lihasryhmaa ja liikesuuntaa voidaan helpottaa lajisuorituksessa

samankaltaista liikesuuntaa. (Lihastohtori 2017; Oisko Betaa 2021.)

4.1 Maksimivoimaharjoittelu

Maksimivoimalla tarkoitetaan yksilon suurinta mahdollista voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma
voi tuottaa tahdonalaisesti. Maksimaaliseen voimantuottoon vaikuttaa lihasten poikkipinta-ala,
liilkehermoston kyky kaskyttaa yksittaisia motorisia yksikoitd yhtaaikaisesti seka lihasten valinen
ja sisdinen koordinaatio liikkeessa. Lisaksi lihaslaatu, tuki- ja sidekudosten kyky valittda voimaa,
lihassolujen pennaatiokulma, eli lihassolujen kulku- ja kiinnittymissuunta suhteessa janteeseen,
seka lihasten energiantuottokoneiston teho vaikuttavat voimantuottoon. Maksimaaliseen voi-
mantuottoon vaikuttaa myds voimantuottoa vahentavien refleksien vaheneminen seka niita li-

saavien refleksien lisdédntyminen. (Kauranen 2014, 173; Rytkdnen 2020, 20, 34.)

Lihaksella kestda noin 0.5—-3 sekuntia tuottaa maksimaalinen voima, eikd ndin korkeaa suoritus-
tasoa jakseta yllapitda kovin pitkdan. Maksimivoimatasosta puhutaan, kun henkil6 jaksaa tehda
kuormalla yhden toiston tiettya liikettd. Maksimaalista suoritusta kuvataan 1 RM lyhenteelld, joka
tulee englannin kielestd, 1 repetition maximum load, ja sita kdytetdan usein eri harjoituskuormien

maarittelyn ja optimoinnin apuna. (Kauranen 2014, 173; Rytkénen 2020, 20, 34.)

Hermostollinen maksimivoimaharjoittelu kohdennetaan suuren intensiteetin ja pienen volyymin
kautta kehittdmaan yksilon maksimaalista voimantuottoa tietyssa liikkeessa. Tama tarkoittaa sité,
ettd kuorma on 85-100 % 1 RM ja sarjassa on vain 1-3 toistoa. Sarjataukojen on hyva olla melko
pitkid, jopa 3—5 minuutin mittaisia, jotta valittdmat energianlahteet ehtivat palautua. Hermostol-
linen maksimivoimaharjoittelu on yhteydessa suhteelliseen voimaan, eli kehonpainoon suh-
teutettuun voimatasoon, joka on myds kiipeilijalle tirked ominaisuus. Maksimivoimareservi on
tarked pohjaominaisuus kesto- ja nopeusvoimalle, joten sen kehittamisesta voi olla hyotya lajiin

katsomatta. (Rytkbnen 2020, 54; Trainerdyou 2014.)

Maksimivoimaharjoittelun adaptaatiot kohdistuvat vahvasti hermostoon seka tuki- ja sidekudok-
siin. Hermolihasjarjestelman adaptaatioita ndakyy motorisella aivokuorella, jolloin kyky kaskyttaa
lihaksia suuremmalla impulssitiheydelld kehittyy. Mita tehokkaammin liikehermot kuljettavat

viesteja motoriselta aivokuorelta lihakselle, sita tehokkaampaa on voimantuotto. Hermoviestien



kuljetuskyvyn kehityksen taustalla tapahtuu useita muutoksia, kuten liikehermojen viejahaarak-
keiden poikkipinta-alan kasvua seka aineenvaihdunnan tehostumista. Lisdksi liikehermoston va-
littdjdainemaarat voivat kasvaa ja monet selkdydinrefleksit muuntuvat palvelemaan paremmin
maksimaalista voimantuottoa. Selkdaytimeen voi myds syntya uusia hermoliitoksia, jotka voivat
parantaa lihasten valisen ja sisdisen koordinaation kapasiteettia. Yksi maksimaalisen voiman-
tuoton kannalta tarkea tekija saattaa myos olla lihassolujen ja tuki- ja sidekudosrakenteiden vili-
sen voimanvalityskyvyn kehittyminen erityisesti sivuttaissuunnassa. Maksimivoimaharjoittelulla
on yhteys taloudellisempaan liikkeeseen. (Rytkdnen 2020, 34, 55-56; Suorituskykyvalmentaja
2019.)

4.2 Kestovoimaharjoittelu

Kestovoimalla tarkoitetaan henkilon kykya yllapitdd mahdollisimman pitkdan tiettya prosentti-
osuutta maksimaalisesta voimantuotosta. Hyva kestovoima rakentuu maksimivoimasta seka hy-
vastd aerobisesta tai anaerobisesta kunnosta. Kestovoimaharjoittelussa toistoja tehddan run-
saasti ja palautusajat ovat lyhyita. Kestavyydella tarkoitetaan henkilon kykya vastustaa vasymysta
ja kestovoima nousee tarkeaksi ominaisuudeksi, kun harjoitus kuormittaa hermolihasjarjestelmaa
sydan- ja verenkiertoelimiston sijaan. Kestovoiman taustalla on hyva olla korkea maksimivoima-
reservi. Absoluuttinen kestovoima tarkoittaa kykya yllapitdaa tiettd voimatasoa mahdollisimman
pitkdan, kuten 70 kg penkkipunnerrusta. Suhteellinen kestovoima puolestaan kertoo kyvysta yl-
lapitdd omaan voimaan suhteutettua voimatasoa, kuten 70 % 1 RM penkkipunnerrus. (Kauranen

2014, 173; Rytkénen 2020, 110; Suorituskykyvalmentaja 2021.)

Kestovoimaharjoittelu voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen harjoitteluun suorituksen aikai-
sen energiantuottotavan mukaan. Aerobinen kestovoimasuoritus on kestoltaan yli 2 minuutin
mittainen ja harjoittelulla voidaan kasvattaa erimerkiksi hiussuonten maaraa kudoksissa seka kas-
vattaa solujen mitokondrioiden kokoa. Aerobisen kestovoimasuorituksen taustalla pohjaominai-
suutena toimii sydamen minuuttitilavuus ja elimistdon kyky kuljettaa happea kudoksiin. Pitkakes-
toisen harjoitussarjan aikana tehdaan keskimaarin yli 40 toistoa 0-30 % 1 RM kuormalla, eli osa
harjoituksista voidaan tehda jopa kehonpainolla. Sarjojen valinen palautumisaika vaihtelee 30 se-
kunnin ja 5 minuutin valilla riippuen, oliko sarja submaksimaalinen vai maksimaalinen. (Rytkonen

2020, 110-111.)



Anaerobinen suoritus on kestoltaan alle 2 minuuttia ja taustalla tydskentelee erityisesti maksimi-
voimareservi. Harjoituksen sarja sisdltaa tyypillisesti 15—40 toistoa ja kuorma asettuu 30-60 % 1
RM vilille. Harjoittelu voidaan suorittaa submaksimaalisesti, jolloin sarjoja tehdadan useita ja pa-
lautusaika sarjojen valilla on 1-3 min tai toistomaksimaalisesti, jolloin sarjoja tehdaan vain muu-
tama ja palautusaika sarjojen valilla on jopa 3-20 min. Pitkat palautusajan johtuvat anaerobisen
maksimaalisen suorituksen aiheuttamasta metabolisesta stressista elimistdssd, jonka huuhtomi-
nen vie runsaasti aikaa. Anaerobisessa kestovoimasuorituksessa korostuu maksimivoimareservin
tarkeys, eika kestavyyskunnolla ole yhta suurta merkitysta aerobiseen suoritukseen verrattuna,

silld suorituksen aikainen energia tuotetaan ilman happea. (Rytkénen 2020, 111.)

4.3 Nopeusvoimaharjoittelu

Nopeusvoimalla tarkoitetaan henkilon kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa
ajassa, jolloin lihasten voimantuottonopeus on keskeinen tekija suorituksen aikana. Nopeusvoima
kertoo henkilon hermoston motoristen yksikdiden aktivointikyvysta ja korkea maksimivoimare-
servi on hyodyllinen taustaominaisuus. Lisaksi voimantuottonopeudesta on hyotya, johon vaikut-
taa vahvasti perima, suoritettava liike seka harjoittelu. Nopeusvoimasuorituksessa maksimivoi-
mareservilla ei tehda mitdaan, mikali sitd ei ehditd hyddyntamaan. Nopea voimantuotto ei myds-
kdan yksistaan riitd, jos ei taustalla ole riittdvasti voimareservia. Nopeusvoimaan perustuvissa la-
jeissa ja suorituksissa voimantuottoaikaa on alle 0.5 sekuntia. (Kauranen 2014, 173; Rytkdnen

2020, 20, 86.)

Nopeusvoimaharjoittelussa kaytetdan henkilon tavoitteiden mukaan 0—-80 % 1 RM kuormaa, 1-5
toiston sarjapituutta ja 3—5 minuutin sarjapalautusta. Alhainen toistomaara ja pitka palautusaika
mahdollistavat valittdmien energianlahteiden avulla maksimaalisen nopean voimantuoton. Opti-
mitehoalueen harjoittelussa harjoitellaan 30—-80 % 1 RM kuormalla, jolloin voidaan kehittaa voi-
mantuottonopeutta sekd voimaa. Nopeusvoimasuorituksessa yksi tarked ominaisuus on elasti-
suus. Janteet ovat tarkeimpia elastista energiaa varastoivista ja vapauttavista rakenteista. Myds
selkdydinrefleksit voivat muuntua nopeusvoimaa tukeviksi seka kovia iskuja sietdviksi. (Rytkonen

2020, 86—89; Suomen Fysiovalmentajat 2017.)

Yksi kiinnostavimmista nopeusvoimaharjoittelun adaptaatioista on golgin janne-elimen vaikutuk-

sen vaheneminen. Golgin janne-elin estaa liiallisen voimakayton ja sitd kautta ehkdisee vammoja



ja vaurioita. Monipuolisella harjoittelulla tdman refleksin vaikutusta voidaan vahentas, jolloin li-
haksen maksimaalinen voimantuotto voi kasvaa. Vaikutus ndhdadan erityisesti reaktiivisissa liik-
keissd, jotka vaativat elastisuutta. Kiipeilyssa golgin janne-elimen vaikutuksen vahenemisen voi
ndahda esimerkiksi dynaamisissa liikkeissa ja oman suorituskyvyn yldrajoilla olevissa rajahtavissa
liilkkeissa. Golgin janne-elimen vaikutusta voidaan vahentaa esimerkiksi eksentrisen tai plyomet-
risen harjoittelun avulla. Plyometrinen harjoittelu tarkoittaa harjoitusta, jossa liike jatkuu iskun

jalkeen, kuten pudotushypyt tai erilaiset loikkaharjoitukset. (Horst 2016, 92; Rytkdnen 2020, 96.)

4.4  Hypertrofinen harjoittelu

Lihasmassaa kasvattavaa harjoittelua kutsutaan hypertrofiseksi harjoitteluksi ja sen tietoinen ja
tarkoituksenmukainen toteuttaminen vaatii ymmarrysta kehon fysiologiasta seka harjoittelun op-
timoinnista. Hypertrofiaa, eli lihaskasvua, voidaan saavuttaa vain silloin, kun lihasproteiinien ra-
kentaminen on suurempaa, kuin niiden hajottaminen. Harjoittelun lisaksi on siis kriittista varata
riittavasti aikaa palautumiselle ja ravinnolle. Kdytannossa kaikki voimaharjoittelun muodot voivat
kasvattaa lihasmassaa erityisesti aloittelijalla, mutta optimoinnin kautta kasvua saadaan huomat-

tavasti enemman. (Rytkonen 2020, 116.)

Lihaskasvun taustalla olevien tekijoiden lista ei paaty harjoitteluun, lepoon ja ravintoon. Taustalla
tyoskentelee harjoittelun aikana mekaanisen kuormituksen lisdaksi aineenvaihdunnallista stressia
sekd mikrovaurioita. Keho erittda anabolisia hormoneja, kuten testosteronia ja kasvuhormonia,
joiden lisdksi elimistdssa tapahtuu lukuisia muita solutason reaktioita, jotka yhdessa levon ja ra-

vinnon kanssa saavat aikaiseksi lihasten kasvua. (Rytkénen 2020, 116.)

Lihaskasvulle optimaalinen harjoittelualue I6ytyy karkeasti maksimivoimaa ja kestovoimaa kehit-
tavien harjoittelualueiden valilta. Lihaksia on hyva kuormittaa eri pituuksilla ja kulmilla, jotta kuor-
mitusta saadaan kaikkialle. Lihaskasvun kannalta sopivat kuormat, toistot ja palautukset vaihte-
levat eri lahteiden vililla jonkin verran. Talle yksi syy voi olla, etta lihaskasvun optimaalinen alue
vaihtelee harjoittelijoiden valilld suuresti, jolloin tutkittua vaihteluvalia I6ytyy runsaasti. 4-8 tois-
ton sarjat suurella intensiteetilld korostavat mekaanista kuormitusta, kun taas 8—15 toiston sar-
jalla saadaan aikaiseksi aineenvaihdunnallista stressia. Lihaskasvua tavoiteltaessa sarjojen valinen
palautus voi vaihdella suuresti 15 sekunnista useaan minuuttiin. Lihaskasvulle sopiva kuorman
suuruus asettuu eri lahteiden valeilld vaihdellen noin 65-85 % 1 RM vilille. (Horst 2016, 108; Li-

hastohtori 2012; Rytkénen 2020, 117, 130.)
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5 Menetelméateoria

5.1 Oppaan kirjoittaminen

Opas on tietokirjallisuutta ja sen tulee perustua tutkittuun tietoon. Hyvassa oppaassa tieto esitel-
Iaan lukijalle lukukelpoisessa muodossa, silla se kirjoitetaan lukijaansa varten. Opasta kirjoittaessa
on tarkeaa tietda, mista aiotaan kirjoittaa, eika lopullinen aihesisalté voi enda tarkentua prosessin
edetessa. Opasta kirjoittaessa on hyva pitdd mielessd, ettd kyseessd on tuote. (Mertanen 2007,

9.)

Oppaan kirjoittamisen prosessi alkaa asiakkaasta. Tuotettavan oppaan sisdllossa on otettava siis
huomioon kohderyhma ja tuotteen tarkoitus. Tuotoksen tulee olla selked ja johdonmukainen
seka sisdlloltdaan olennainen. Vaikka aihe olisi kirjoittajalle tuttu, teksti tulee suunnitella huolelli-
sesti ja suunnitelman takana tulee olla tavoite. Ennen kirjoittamisen aloittamista tulee tietda mita,
miksi ja kenelle kirjoitetaan. Suunnitteluun saa ja tulee kulua paljon aikaa. (Mertanen 2007,

13,17.)

Opasta kirjoittaessa on hyva pitaa teksti tiiviina ja helppolukuisena, silla lukija ei valttamatta tieda
aiheesta mitadn. Aihetta on hyva kasitella yleiskielelld ja valttdmatonta ammattisanastoa kannat-
taa selittda auki. Aihetta kannattaa lahestya konkretian kautta, joten oppaan kuvittamiseen on

syyta panostaa paljon. (Aalto-yliopisto 2022.)

5.2 Spiraalimalli

Opinnadytetydn myo6ta tuotettavan oppaan lopullinen muoto 16ytyi spiraalimallia hyédyntaen. Spi-
raalimallissa edetdan suunnittelun kautta toimintaan ja havainnointiin, joka johtaa reflektoinnin
kautta uuteen suunnitelmaan. Kierroksia voi olla useita ja ne yhdessa vievat tuotosta eteenpain
mahdollistaen suunnanmuutokset huonoksi havaittujen kokeilujen myota. Spiraalimalli mahdol-
listaa myos idean jalostamisen, silld reflektoinnin aikana voidaan havaita uusia kiinnostavia suun-

tia, joita kohti ty6 voi edeta. (Salonen 2013, 16.)
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5.3 Oppaan toteuttaminen

Oppaan sisdllon muodostumisen ensimmainen spiraali kdynnistyi kevaalld 2022 ideasta kirjoittaa
opas kiipeilijdiden voimaharjoittelun tueksi. Ideoinnin jalkeen ensimmainen toteutus oli opinnay-
tetyon suunnitelma, jolloin pyrkimys oli edetd lineaarisen mallin mukaisesti. Kirjoittamisen pro-
sessi lopulta katkesi aikaresurssien puutteeseen ja paatyi reflektiovaiheeseen, joka kesti ldhes
vuoden. Reflektoinnin aikana oppaan sisdltod rajautui ja tarkentui ja kirjoitustauon aikana oli rei-

lusti aikaa pohtia kiipeilya lajina sekd pohtia oppaan suuntaa ja sisaltoa.

Kesdan 2023 lopulla opinndytetydon suunnitelman sisdltoé oli jalostunut uusiin raameihin, joiden
mukaisesti edettiin uuteen toteutusvaiheeseen, eli teoriaperustan kirjoittamiseen. Teoriaperus-
tan kokoaminen ja kirjoittaminen oli koko opinndytetydn prosessin nopein vaihe, silla voimahar-
joittelusta on runsaasti tietoa saatavilla. Haasteena oli pysya rajatussa alueessa ja tyo olikin paisua

huomattavasti laajemmaksi useiden kiinnostavien osa-alueiden vuoksi.

Riittdvan ja rajatun teoriaperustan jalkeen edettiin uuteen reflektiovaiheeseen, jonka aikana kar-
sittiin oppaan kannalta turha teoria pois seka lisattiin ja tarkennettiin relevantteja osa-alueita.
Toisen reflektiovaiheen aikana sisallosta karsiutui pois esimerkiksi ravitsemukseen ja palautumi-
seen liittyvat osa-alueet, silld opas olisi muuttunut liian tyoladksi lukea. Tassa vaiheessa tyosta
pyydettiin ensimmaisen kerran ulkopuoliselta palautetta. Palaute oli vapaata, mutta huomiota
pyydettiin kiinnittdmaan erityisesti teorian luettavuuteen ja esille nousikin muutamia tarkennus-

pyynt6ja esimerkiksi kasitteista.

Teorian tarkennuttua paastiin kolmanteen suunnitelmaan, jossa oppaan sisalto ja sisallysluettelo
I6ysi alustavan muotonsa. Kolmas toteutusvaihe kattoi oppaan kirjoittamisen ja kuvittamisen,
jotka olivat ajankaytollisesti lopulta melko nopeita toteuttaa selkedn suunnitelman myota. Op-
paan ensimmadisesta versiosta pyydettiin palautetta, jossa pyydettiin ottamaan kantaa sisallon
etenemiseen ja esittdmaan lisdystoiveita. Tassad vaiheessa palautetta tuli melko vdahan, mutta si-

sallon etenemista pidettiin loogisena ja esille nousi myos tulevaisuuden kehitysideoita.

Opinndytetydn kuvat on otettu Ote- Kiipeilykeskuksen tiloissa Joensuussa. Kuvittamisen aikana
tehtiin myos paatos jattaa hyppyjen kuvat tyon ulkopuolelle, silla kuvamateriaali ei auttanut op-
paan luettavuutta. Hyppykuvista valittiin kuitenkin mukaan pari ldhtéasennon kuvaa, jotta jokai-
nen esimerkkiohjelma sisaltdisi kuvamateriaalia. Kuvittamisen jalkeen oppaasta pyydettiin uudel-
leen ulkopuolista palautetta, jonka avulla edettiin oppaan viimeistelyyn. Palautetta pyydettiin ku-

vien selkeydesta ja siitd, oliko kuvamateriaalia riittavasti. Esille ei noussut lisékuvien tarvetta.
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Viimeisessa reflektiovaiheessa tarkennettiin johtopaatoksia ja itsearviointia sekd pyydettiin pa-
lautetta opinndytetyon ja oppaan luettavuudesta viimeisen kerran. Reflektoinnin aikana oppaa-
seen lisattiin viela muutama kuva antamaan lisaa ideoita lukijalleen. Viimeinen reflektiovaihe si-
salsi myds pitkdan mietinnan siita, kirjoitetaanko oppaaseen liikkeiden suoritustekniikasta vai ei.
Lopulta paatos oli jattaa tekniikkaan liittyvat tekstit tyon ulkopuolelle, jotta opas sailyttdisi kevy-
esti luettavan ulkoasunsa. Kommenttia pyydettiin suoritustekniikan poisjattamisesta ja palaut-

teessa nousi esille se, ettd tekniikkaohjeet katsottaisiin mieluummin videolta.

Suunnittelu
- ldea kSsilinzsts Wipeilisn
voimzhanosislun tusksi syntyi

omasta miglenidnnosts aihatta —
kohtzan seika havaitusta Toiminta
tarpeasia ssiskimicen kannalts - Opinniytetyén suunnitelman kiroittaminen

Reflektointi \l/
- Pitka wuoden mittainen reflekiointi muutt - —
tyon suuniaa kisikifasts oppaasesn. Havainnointi
- Sisaltd supistui ja tarkentul - Mit3 kasikian tulisi 555833 patvellakseen

liipeilijaa @ valmentzizs

v

‘Suunnitielu
- Uusi suunnitsims oppasn
sisalligsts jz vasdtevass tzonasta

Toiminta
- Teoriaperustan kjoittaminen

Teorian lipikd :‘Reﬂekloinii Havainnointi

- i ik ) o n JEaE—

- Turha teoria pois [& sywentyrists oleslisiin asicihin : Tl(ﬂﬁ:a'ﬁmna =UU|'1“—7‘;|U" ‘oppaan sisakoET
Suunnitielu

- Oppaan sisillysivetiels ja stenemissuunnitelma
- Alustava kuviussuunnesima

Toiminta
- Oppaan kirjoittaminen ja kuvittaminan
Reflektointi
= Sopiike oppaassa estetyl Eoevalinnat kipailijalle?
- Palautetta oppasn luettsvudests ja sisildstd
- Johtopaatisten viimeisiely i3 iseanvicint Havainnointi

- Onko opas |usttavassa mucdossa?
- Tanvitseeko jotain isats tai rajata pois?

J

Kuvio 1. Opinndytetydn toimintatutkimuksen spiraalimalli (Mukaillen: Salonen 2013, 16.)

Opinnadytetydlle on saatu palautetta ohjaavalta opettajalta, seka kiipeilyd harrastavilta henki-
16ilta, joilla on eri maara kokemusta kiipeilysta seka voimaharjoittelusta. Palautetta pyydettiin ul-
kopuolisilta henkildilta, silla tyolla ei ole toimeksiantajaa. Erityisesti kiipeilyn harrastajilta saadulla

palautteella oli positiivinen vaikutus oppaan luettavuuden kannalta.
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Opinnadytetyon ohjaava opettaja antoi erityisesti palautetta tyon jasentelyn ja sisallon tarkenta-
misen suhteen. Palautteen avulla tyon luettavuus parani ja teksti jasentyi loogiseksi kokonaisuu-

deksi. Saadun palautteen myota myos tyon reflektointi edistyi erityisesti syksyn 2023 aikana.

Tarkeda palautetta tuli myos tekstin kielesta, kirjoitusvirheista seka jasentelysta. Lisdksi oppaan
looginen eteneminen oli tarkedssa roolissa palautetta pyydettaessa. Palautteessa nostettiin esille
tekstin helppolukuisuuden tarkeys, silld voimaharjoittelua voidaan kasitellda myos vaikeilla am-
mattisanastoilla, jolloin aloittelija ei pysy mukana. Liikepankista tuli palautetta puolin ja toisin.
Osa piti ajatuksesta, mutta toisaalta palautetta tuli ty6ladsta luettavuudesta. Lisaksi liikepankista

olisi toivottu merkittavasti laajempaa, mutta resurssit eivat riittdneet laajempaan tyéhon.

Valmiista tyosta pyydettiin vield lopuksi vapaata palautetta, jotta viimeiset korjaukset saataisiin
tehtya. Kokonaisuus koettiin helposti luettavana, kuvat selkeind apuvalineina ja sisalto riittavan
tiiviind. Palautteesta nousi esille vield viimeinen pohdinnanaihe: Oppaan sanavalinnat. Osa kay-
tetysta sanastosta on selkead, mikali olet harrastanut kiipeilyd pidempaan, mutta aloittelijalle tai
lajista mitdan tietamattomalle osa sanavalinnoista voivat olla hammentavia. Pohdinnan aikana

tehtiin pdaatés muuttaa sanastoa selkeammaksi, jotta se olisi kaikille luettavissa.

5.4  Oppaan alustava sisallysluettelo

Oppaan alustava sisallysluettelo on karkea paaotsikointi, jonka tarkoitus on auttaa hahmotta-
maan oppaan kirjoittamista. Alustava sisallysluettelo mahdollistaa my6s vapaan kirjoitusproses-
sin, jonka aikana aiheiden valilld voi hyppid, eikd ole valttdmatontd edetd aiheesta seuraavaan

jarjestyksessa. Alustavan sisallysluettelon alta 16ytyy my0s idea otsikon sisallosta.

1. Alkusanat/johdanto

a. Kenelle opas on kirjoitettu ja miksi. Ohjeet oppaan kayttéon.

2. voimaharjoittelun eri muodot

a. Erilaiset voimaharjoittelun muodot ja niiden valiset erot.

3. voimaharjoittelua kiipeilyn tueksi

a. Minkalainen voimaharjoittelu tukee kiipeilya. Esimerkkiohjelmat.
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4. liikepankki

a. Kiipeilya tukeva voimaharjoittelun kuvitettu liikepankki

5. lopuksi

a. Mitad tulee pitdd mielessa oppaan sisaltod hyédynnettiaessa

5.5 Oppaan lopullinen sisallysluettelo

Oppaan sisdllysluettelo pysyi lopulta lahes alkuperdisen suunnitelman mukaisena. Oppaan kuvit-
tamisen prosessin aikana paatettiin kuitenkin tehda yksi suuri muutos ja liikepankki pudotettiin
lopputuotteesta pois. Kuvat sidottiin esimerkkiliikkeiden ja -ohjelmien perdan, jotta kuvan esi-
merkki tulisi lukijalle mahdollisimman nopeasti ja helposti vastaan. Erillinen liikepankki hidastaisi
oppaan lukemista, silla liikkeen esimerkkikuvat olisivat taysin eri sivulla. Liikepankin sijaan oppaa-
seen lisattiin oma kappaleensa liikkeiden variaatioiden kadytdsta, jotta kynnys kokeilla vaihtoeh-

toisia liikkeita mahdollisesti madaltuisi.

Lopullinen sisallysluettelo:

1. Johdanto

2. Voimaharjoittelun eri muodot

3. Voimaharjoittelu kiipeilyn tukena

4. Lisaliikkeita ja liikevariaatioita

5. Lopuksi
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6 Kiipeilya tukeva voimaharjoittelu

Kiipeilya tukevassa voimaharjoittelussa on oleellista ymmartaa siirtovaikutuksen perusteista se,
ettei hyotya saada liikkeista, jotka eivat ole millaan tavoin lajille tyypillisia. On hyva miettia ensin
lajille tyypillista suoritusta seka liikkeiden suuntaa ja suoritusta tyoskentelevien lihasten kautta.
Ensimmaisena esille on nostettava, ettei kiipeilyssa tapahdu oikeastaan ollenkaan yhta lihasta tai
lihasparia kuormittavaa liiketta. Tasta voidaan tehda jo nopeasti johtopaatos, ettd voimaharjoit-

telussa olisi edullista suosia moninivelliikkeitd, joita voidaan havaita my®os lajisuorituksen aikana.

Maksimivoimaharjoittelu kehittdda maksimaalista voimantuottoa seka suhteellista voimatasoa,
jolla voi olla yhteys kiipeilysuorituksen taloudellisuuteen. Maksimivoimaharjoitteet ovat myos
loistava voimaharjoitusmuoto, silla harjoittelu ei itsessdaan kasvata lihasmassan kokoa kovin pal-
joa. Harjoittelun kautta voidaan saavuttaa taloudellisemmin toimiva keho ilman lihasmassan li-

saantymisestd aiheutuvaa painonnousua.

Kestovoimasta voi olla kiipeilijalle hyotya erityisesti kasien lihaksistossa, silla suorituksen aikana
tulee jaksaa puristaa, vetaa, kannatella ja tyontaa kasien avulla omaa kehoa eteenpdin. Boulde-
roinnissa tyypillinen suoritus kestaa alle 2 minuuttia, joten anaerobinen kestovoimaharjoitus voisi

olla yksi keino lahestyad oheisharjoittelua.

Nopeusvoimaharjoittelu on todennakdisesti harjoitusmuoto, jota harvemmin hyédynnetaan kii-
peilyn oheisharjoittelussa. Etuja harjoittelusta kuitenkin [6ytyy muun muassa hyppyharjoitusten
tuoman rajahtavyyden kautta seka plyometrisen harjoittelun myo6ta golgin janne-elimen toimin-
nan heikkenemisen kautta saavutettavasta nopeasta korkeasta voimantuotosta iskun jalkeen.

Nopeusvoimaharjoittelu kiipeilyn tukena vaatii vield runsaasti lisda tutkimusta.

Jos mietitaan kiipeilyn oheisharjoittelulle muutamaa tyypillista liiketta, voidaan niiden avulla sel-
keyttda voimaharjoittelun hyotyja. Ensimmaisena esille voidaan nostaa suosittu leuanveto, joka
kuuluu useiden oheisharjoittelua tekevan kiipeilijoiden ohjelmiin. Leuanveto itsessadn on jo mo-
nille maksimivoimaharjoitus, mutta sitd voidaan tehostaa lisdpainoilla tai tekemalld toistot yh-
delld kiadella. Vetavat liikkeet ylhaalta alas pelkkien kdsien varassa roikkuen ovat kiipeilyssa lo-
pulta melko harvinaisia, mutta ne tulevat varmasti jokaisen eteen. Jos oheisharjoittelu sisaltaa
progressiivista kuormitusta leuanvedoissa lisdpainojen, toistojen tai sarjojen kautta, liikkeen ai-
kainen suhteellinen voimataso nousee ja liikkeesta tulee taloudellisempi toteuttaa myds kiipeil-

lessa.
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Jalkojen treenaamisesta voi l6ytya kiipeilijalle yllattavia hyotyja. Esimerkiksi lihaskoordinaatiota
sekd motorisia yksikoita voidaan kehittda jalkojen voimaharjoittelulla. Jalkojen kehitys nakyy sei-
nalla esimerkiksi varmempana jalkatekniikkana, kun jalkojen lihasten kdytté helpottuu. Kiipeily
sisdltaa usein korkeita jalannostoja ja yhden jalan pdalle nousemista. Jos jaloissa ei ole riittdvasti
voimaa nostaa kehoa yl6s, voi kiipeilysuoritus muuttua haastavaksi. Yhdella jalalla tehdyista har-
joituksista voikin l0ytya apua kiipeilyyn. Yhden jalan kyykky ei kuitenkaan ole kaikille tuosta vaan
toteutettavissa, jos jaloista puuttuu voimaa tai liikkuvuutta. Jalkoihin saadaan helposti voimaa
kyykyn eri variaatioilla, joista helposti progressiivisesti toteutettavissa on takakyykky. Yhdella ja-
lalla tehtdvaa pistoolikyykkya kohti voidaan treenata myos askelkyykkyjen, bulgarialaisen kyykyn

avulla tai erilaisilla korokkeelta tapahtuvilla yhden jalan laskeutumisilla ja nousuilla.

Kiipeilyssd on suuressa roolissa kehonhallinta. Moninivelliikkeet voimaharjoittelussa tukee hyvin
esimerkiksi lantion hallintaa, vaikka liikkeen teho kohdistuisi padasiassa muihin lihaksiin. Lantion
hallintaa voidaan vahvistaa kyykyilld, lantionnostoilla ja jopa kulmasouduilla. Lantionnostoihin
voidaan tuoda tasapainoelementtinad esimerkiksi yhden jalan lantionnostot ja kulmasoutu voi-

daan tehda eri kulmissa, jolloin lantion asento muuttuu.

Vahva keskivartalo on etu kiipeilyssa kehonhallinnan myota. Toisinaan tehtdvat liikkeet vaativat
voimantuottoa epaedullisessa keskivartalon asennossa, jolloin vatsa- ja selkdlihakset ovat tarke-
assa roolissa stabiloimassa asentoa. Lankku voidaan nahda helposti keskivarataloa vahvistavana
liikkeena, mutta keskivartalon isometrinen voima ei valttamatta siirry seinalle. Lankkua voidaan
monipuolistaa esimerkiksi lantion kierroilla, kdsien asennon muutoksilla tai jalannostoilla. Jos kes-
kivartalon kayttoa tarkastellaan lahemmin kiipeilyn kautta, suotuisammat lilkesuunnat I6ytyvat

roikkuvista asennoista, joten jalannostot roikkuessa voisivat edesauttaa kiipeilya.

6.1 Liikevalinnat eri voimaharjoituksissa

6.1.1 Maksimivoimaharjoittelu

Kiipeilija hydtyy maksimaalisesta voimantuotosta sen nostaessa suhteellista voimatasoa korke-
ammaksi ja talléin kehonpainon liikuttaminen seindlld muuttuu taloudellisemmaksi. Maksimivoi-
maharjoittelua olisi hyva sisallyttaa harjoitteluun saanndllisesti, mutta jokaisen treenin yhtey-

desséd se eiole valttamatonta.
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Hyvia liikevalintoja maksimivoimaharjoittelulle on kyykky, maastaveto, penkkipunnerrus ja leu-
anveto. Nailla liikevalinnoilla voidaan kehittda kokonaisvaltaisesti maksimaalista voimantuottoa
suurille lihasryhmille. Jokainen mainituista liikkeista on moninivelliike, jolloin kehonhallinta kehit-
tyy sivuominaisuutena. Maksimivoimareservin nousun lisdksi kehon hermolihasjarjestelma kehit-
tyy harjoittelun myo6ta, jolloin motoriset yksikot kasvavat ja lihasten valinen koordinaatio para-

nee.

6.1.2 Kestovoimaharjoittelu

Kestovoimaharjoittelu voi olla kiipeilijalle hyodyllinen harjoitusmuoto, jos kiipeilija havaitsee li-
hasten nopeaa vasymysta harjoituksen aikana. Kestovoimaharjoittelu olisi hyva kohdistaa lihas-
ryhmille, jotka vasyvat kiipeilijalla ensimmaisend. Monet havaitsevat esimerkiksi kdsien lihaksis-
ton vasyvan nopeasti, jolloin erilaiset sormia rullaavat liikevalinnat voivat olla avuksi. Esimerkiksi
sormien rullaus pienen kdsipainon kanssa, ranteen kdaannokset tai kevennetyt roikunnat voivat

olla avuksi.

6.1.3 Nopeusvoimaharjoittelu

Kiipeilija harvemmin huomaa tarvitsevansa nopeusvoimaa, mutta ominaisuuden harjoittaminen
voidaan sisallyttda harjoituskauteen varsinkin dynaamisuuden kehittdmista tahtadvien kiipeilijoi-
den kohdalla. Kiipeily sisaltaa usein korkeitakin hyppyja, jolloin jalkojen rajahtavyydesta on hyo-
tya. Nopeaa rajahtdvaa voimantuottoa voidaan treenata esimerkiksiloikka- ja hyppyharjoituksilla,
jolloin harjoittelu voidaan aloittaa riittavan helposti. Esimerkiksi boksin paalle hyppaaminen on
erinomainen harjoitus, joka kehittda jalkojen lihasten nopeusvoimaa ja samalla kehonhallintaa
hypyn suunnan myota. Erilaiset sivuttaisloikkaharjoitukset voidaan tuoda harjoittelun tueksi, jos

kiipeilija kokee hyppyvoiman olevan riittava, mutta hypyn suuntaaminen on haastavaa.

Yhden jalan hyppyija ja loikkia voidaan sisallyttaa harjoitteluun, jos tasajalkaa hyppdaaminen on jo
hallussa. Yhdella jalalla hypatessa on syyta olla jo harjoittelutaustaa hyppyharjoituksissa, jotta
keho on jo adaptoitunut hyppyja varten. Liikehallinta ja hypyn suuntaaminen voi olla yhdella ja-

lalla huomattavasti haastavampaa, joten harjoituksissa on hyva lahtea maltilla liikkeelle.
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Nopeusvoimaharjoituksiin voidaan sisallyttdd myds painoja, mutta kiipeilyn tukena se ei toden-
nadkoisesti ole valttdmatonta. Hyodyllisempaa voi olla Iahestyd nopeuspdan harjoittelua lajityypil-

lisemmalla suorituksella.

6.1.4 Hypertrofinen harjoittelu

Kiipeilija harvemmin pyrkii tietoisesti lihaskasvua kohti oheisharjoittelunsa aikana. Lihaskasvua
voidaan kuitenkin havaita kdytannossa kaikkien voimaharjoitusmuotojen ohessa, jos harjoittelu
on progressiivista. Myos kiipeily itsessdan kasvattaa monia lihasryhmia. Kiipeilijan on hyva muis-
taa, ettei lihasmassaa kerry kehoon ilman riittdvaa progressiivista harjoittelua, palautumista ja
ravintoa. Mielessda on myos hyva pitda lihasmassan kehoa kiinteyttava vaikutus, jolloin saman pai-

noinen keho on kooltaan pienempi, kuin rasvamassaa sisaltava keho.

Lihasmassaa kasvattaessa liikevalinnat voidaan tehdd melko vapaasti valitsemalla kasvatettava
lihasryhma ja valita itselle mielekkaat liikkeet. Hyvia liikevalintoja on esimerkiksi erilaiset kyykyt

ja punnerrukset, joissa saadaan helposti sdddettya kuorma sopivaksi sailyttaen laaja liikerata.

6.2 Harjoittelun maara ja progressiivisuus

Voimaharjoittelua tehdessa on tarkeda miettia eri harjoitusmuotojen vaikutusten lisdksi harjoit-
telun maaraa. Yksikdan voimaharjoitus ei ole lahtokohtaisesti hukkaan heitettya aikaa, mutta liian
vahaisen harjoitusmaaran myota kehitysta ei juurikaan tapahdu. Liian vahdinen harjoittelu saat-
taa siis luoda olon, ettd olet tuhlannut aikaasi. Progressiivisuutta harjoitteluun saadaan esimer-
kiksi kayttamalla suurempia painoja, lisaamalla toistojen tai sarjojen maaraa tai lisdiamalla harjoi-

tuskertoja viikkoon. Huomioon tulee myds ottaa riittdva lepo ja ravitsemus.
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7 Pohdinta

7.1 Itsearviointi ja tyon eettisyys

OpinnaytetyOn itsearviointi perustuu opinnadytetyon tavoitteisiin seka tutkimuskysymyksiin, joi-
hin peilattiin tyota seka sen onnistumista. Yksi tyon tavoite oli lisatd omaa tietdmystani kiipeilijalle
sopivasta voimaharjoittelusta ja tahan tavoitteeseen koen paasseeni erittdin hyvin. Tyon aikana
teoriaan tutustuminen lisdsi ymmarrystani eri voimaharjoittelun muodoista seka vahvisti perus-
telutaitojani. Harjoittelun optimaaliseen maardan on syyta perehtya vield lisda tulevaisuudessa.
Tavoitetta harrastajien ymmarryksen lisddmisesta voidaan tarkastella vasta myohemmin opin-

ndytetyon julkaisun jalkeen.

Opinnaytetyota ohjasi kolme tutkimuskysymysta:

1. Miten eri voimaharjoittelun muodot tukevat boulderointia?

2. Millaiset liikevalinnat tukevat boulderointia?

3. Kuinka kasaan laadukkaan oppaan harrastajan kayttoon?

Tutkimuskysymyksiin vastaaminen oli haasteellista, silla kiipeilyn ja voimaharjoittelun yhdistel-
masta ei ole vield tehty tutkimusta, joka auttaisi suoraan vastaamaan kysymyksiin. Aiheesta kir-
joitetut julkaisut ovat eri lahteitd yhdistelevid kokonaisuuksia. Kysymys siitd, miten eri voimahar-
joittelun muodot tukevat boulderointia, oli mielenkiintoinen, silld jokaisesta eri voimaharjoituk-
sen muodosta voidaan |6ytaa lajityypillisia piirteitd. Oleellista oli 16ytaa siirtovaikutuksen ymmar-
tamisen kautta erilaisista voimaharjoituksista boulderoinnille edullisia piirteitda, mita helpotti se,

ettd voimaharjoittelusta 16ytyy runsain maarin laadukasta tietoa.

Liikevalintoihin viittaava tutkimuskysymys oli asetteluna kiinnostava, silld se haastoi miettimaan
kiipeilylle lajityypillisia liikesuuntia ja opetti perustelemaan sen kautta harjoitusten valintoja. Ai-
heesta ei l0ytynyt oikeastaan mitdan suoraa aineistoa, joten kysymykseen vastaaminen jai nojaa-
maan vahvasti omaan lajituntemukseeni seka siirtovaikutuksen ymmartamiseen. Liiketestaus kii-

peilyn tukena olisikin yksi mahdollinen tulevaisuuden tutkimuskohde.

Oppaan kirjoittamisen prosessi oli aiheena opettavainen. Oppaan kirjoituksen prosessi paljastui

monimuotoisemmaksi, kuin olin lahtokohtaisesti ajatellut ja haastavaa oli esimerkiksi kirjoittaa
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teoria kattavasti, mutta samalla tiiviisti muotoon, joka olisi kaikille ymmarrettavissa. Lisdksi haas-
teita oli pysya rajatussa aiheessa, mikd on oppaan kirjoittamisen kannalta oleellista. Tekstin lah-
dettya ronsyilemaan, palasin oppaan kirjoittamisen teoriaan ja muistutin itseani, ettei sisalto saa

tarkentua enaa kirjoitusvaiheessa ja nain paasin takaisin aiheeseen.

Opinnaytetyon eettisyytta on tarkasteltu Ammattikorkeakoulujen opinndytetdiden eettisten suo-
situsten (2020) avulla. Opinndytetyon aikana ei ole kasitelty henkilotietoja, eikd sen tekemiseen
ole tarvinnut tutkimuslupia. Tyosta pyydetty palaute on kirjattu niin, ettei sen antajaa voi tunnis-
taa. Tieteellisid julkaisuja olisi voinut olla enemman Idhteind, mutta hyddyllisid vapaasti luettavia
julkaisuja oli lopulta haastava I6ytaa ja ulkopuolelle rajautui useampi potentiaalisesti hyddyllinen
julkaisu niiden oltua maksullisia. Opinnaytetyo julkaistaan hyvaksymisen jalkeen Theseuksessa

kokonaisuudessaan.

7.2  Ammatillinen kehitys

Opinnaytetydn prosessin kulkua voidaan tarkastella myds ammatillisen kehityksen nakékulmasta
kompetensseihin peilaten. Kajaanin Ammattikoreakoulun (n.d.) kompetenssit on jaettu yhteisiin
ja koulutuskohtaisiin osaamistavoitteisiin, joiden avulla opinndytetyon aikaista kehitystd voidaan

tarkastella.

Yhteisten kompetenssien lista on melko pitka ja varmasti jokaisella osa-alueella on tapahtunut
kehitystd opinndytetyon edetessa. Nostaisin omalla kohdallani esille erityisesti oman osaamisen
ja oppimisen kehittdmisen ja arvioinnin, silld pitkdn prosessin aikana opin itsestani ja oppimispro-

sessistani enemman, kuin minkaan muun koulutyon aikana.

Koulutuskohtaisten kompetenssien puolelta nostaisin opinndytetyon myota esille liikuntaosaami-
sen kehittymisen kiipeilyn ja voimaharjoittelun osalta. Lisaksi kehitysta on tullut hyvinvointi- ja

terveysliikuntaosaamisesta liikkunnan suunnittelun ja perustelun osalta.

7.3  Kehitysideat ja tulevaisuus

Opinnaytetyon aikana potentiaalisia kehitysideoita on tullut runsaasti. Osa ideoista on syntynyt
itsestdan kirjoitusprosessin aikana ja osa taas on tullut suoraan muilta opinnaytetydn prosessissa

mukana olleilta.
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Kirjoitusprosessin aikana esille nousi erityisesti kiipeilijan ravitsemukseen, palautumiseen ja ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvat asiat. Ravitsemukseen liittyvat asiat olivat yksi potentiaa-
linen lisd opinndytetyodlle, mutta ne rajautuivat lopulta pois turhan laajan sisallon vuoksi. Kiipeili-
jan ravitsemuksen opas tai jokin muu kokonaisuus voisi olla yksi mahdollinen suunta, jota voitai-
siin joskus tarkastella. Muita kehitysideoita oli esimerkiksi voimaharjoittelun ohjauksiin liittyva
palvelumuotoilu sekd voimaharjoitteluun liittyvan yritystoiminnan muotoilu. Mielenkiintoisin ke-
hitysidea oli loppuvaiheessa esiin noussut voimaharjoittelu kiipeilyseinalld toteutettuna, jota on

jo ryhdytty kehittelemaan ja testaamaan.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyvaa opasta ei olla paivittamassa julkisesti tulevaisuudessa. Sisal-
6n laajentaminen ja kehitysty® voi potentiaalisesti kuitenkin jatkua, mikali koen sen tarpeel-
liseksi. Laajempaa kehitysta ajatellen olisi erittdin oleellista, ettd aiheesta tehtaisiin reilusti lisaa
tutkimuksia ja omaa koulutustani olisi my6s hyva vieda pidemmalle. Kiinnostukseni aiheeseen on

kasvanut tyon edetessa runsaasti, joten uskon palaavani kehitystyon pariin jo pian.



22

Lihteet

Aalto-yliopisto (2022) Opiskelijan oppaaseen kirjoittaminen. Saatavilla 28.9.2023

https://www.aalto.fi/fi/ohjeita-opiskelijan-oppaan-paivittamiseen/opiskelijan-oppaaseen-Kkir-

joittaminen

Ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden eettiset suositukset (2020) saatavilla 17.11.2023

https://arene.fi/julkaisut/raportit/opinnaytetoiden-eettiset-suositukset/

Horst, E. J. (2016). Training for climbing. 3.p. Connecticut: Falconguides

KAMK (N.d.) Opinto-opas. Saatavilla 17.11.2023 http://opinto-opas.kamk.fi/in-
dex.php/fi/68147/fi/68090

Kauranen K. (2014). Lihas — rakenne, toiminta ja voimaharjoittelu. Helsinki: Liikuntatieteellisen
Seuran julkaisu nro 171.

Kiipeilyn lajit. (2021). Suomen kiipeilyliitto ry. Saatavilla 28.1.2022 https://www.climbing.fi/

Lihastohtori (2012) Maksimaaliseen lihaskasvuun tdhtadvan harjoittelun ja ravinnon nyrkkisdan-
not. Saatavilla 19.9.2023 https://lihastohtori.wordpress.com/2012/08/15/lihaskasvun_yrkki-
saannot/

Lihastohtori (2017) Voimaharjoittelu osana urheilijan oheisharjoittelua — Maennena Saatavilla
10.10.2023 https://lihastohtori.wordpress.com/2017/03/29/voimaharjoittelu_oheisharjoitte-
luna/

Mermier, C. M., Janot, J. M., Parker, D. L. & Swan, J. G. (2000). Physiological and anthropometric
determinants of sport climbing performance. Brit ) Sports Med 34(5) (Oct): 359-65.
https://doi.org/10.1136/bjsm.34.5.359

Mertanen, V. (2007) Tietokirjoittajan kdsikirja. Tampere: Vastapaino

Oisko Betaa (2021) Fyssarin vinkit kehittdvaan voimaharjoitteluun. Saatavilla 19.9.2023

https://oiskobetaa.fi/podcast/fyssarin-vinkit-kehittavaan-voimaharjoitteluun/

Rytkénen, T. (2020). Voimaharjoittelijan késikirja. 2.p. EU: Fitra

Salonen, K. (2013). Ndkékulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinndytety6hén. Tampere:

Suomen yliopistopaino Oy — Juvenes Print


https://www.aalto.fi/fi/ohjeita-opiskelijan-oppaan-paivittamiseen/opiskelijan-oppaaseen-kirjoittaminen
https://www.aalto.fi/fi/ohjeita-opiskelijan-oppaan-paivittamiseen/opiskelijan-oppaaseen-kirjoittaminen
https://arene.fi/julkaisut/raportit/opinnaytetoiden-eettiset-suositukset/
http://opinto-opas.kamk.fi/index.php/fi/68147/fi/68090
http://opinto-opas.kamk.fi/index.php/fi/68147/fi/68090
https://www.climbing.fi/
https://lihastohtori.wordpress.com/2012/08/15/lihaskasvun_yrkkisaannot/
https://lihastohtori.wordpress.com/2012/08/15/lihaskasvun_yrkkisaannot/
https://lihastohtori.wordpress.com/2017/03/29/voimaharjoittelu_oheisharjoitteluna/
https://lihastohtori.wordpress.com/2017/03/29/voimaharjoittelu_oheisharjoitteluna/
https://doi.org/10.1136/bjsm.34.5.359
https://oiskobetaa.fi/podcast/fyssarin-vinkit-kehittavaan-voimaharjoitteluun/

23

Savon Sanomat (2022) Kiipeilyharrastuksen suosio kasvaa Suomessa — syyksi arvellaan muun
muassa arvokisoja, jotka toivat lajin televisioon.

Saatavilla 19.9.2023 https://www.savonsanomat.fi/uutissuomalainen/5465753

Suomen Fysiovalmentajat (2017) Tieda mita treenaat — Voiman eri alalajit. Saatavilla 19.9.2023

https://fysiovalmentajat.com/tieda-mita-treenaat-voiman-eri-alalajit/

Suorituskykyvalmentaja (2019) Maksimivoimaharjoittelu suorituskyvyn taustalla. Saatavilla

19.9.2023 https://www.suorituskykyvalmentaja.fi/tietopankki/maksimivoima/

Suorituskykyvalmentaja (2021) Voiman lajit ja harjoittelun vaikutukset elimistossa. Saatavilla

19.9.2023 https://www.suorituskykyvalmentaja.fi/tietopankki/voiman-lajit-ja-voimaharjoitte-

lun-vaikutukset/

Trainerdyou (2014) Voimaharjoittelu osa 2, Maksimivoimaharjoittelu. Saatavilla 19.9.2023

https://www.trainer4you.fi/blogi/voimaharjoittelu-osa-2-maksimivoimaharjoittelu



https://www.savonsanomat.fi/uutissuomalainen/5465753
https://fysiovalmentajat.com/tieda-mita-treenaat-voiman-eri-alalajit/
https://www.suorituskykyvalmentaja.fi/tietopankki/maksimivoima/
https://www.suorituskykyvalmentaja.fi/tietopankki/voiman-lajit-ja-voimaharjoittelun-vaikutukset/
https://www.suorituskykyvalmentaja.fi/tietopankki/voiman-lajit-ja-voimaharjoittelun-vaikutukset/

Liite 1 1/25

Opas kiipeilijan voimaharjoitteluun

Pinja Kaski

2023




Opas kiipeilijan voimaharjoitteluun

1. Johdanto

2. Voimaharjoittelun eri muodot

3. Voimaharjoittelu kiipeilyn tukena

4. Lisaliikkeita ja liikevariaatioita

5. Lopuksi

Liite 1 2/25



Liite 1 3/25

Johdanto

Voimaharjoittelu voi toisinaan kuulostaa luotaan tyéntavalle tai pakolliselle pahalle tulosten saa-
vuttamisen kannalta. Harjoittelusta voi tulla mielekkdampaa, jos ymmarrat erilaisten voimahar-
joittelun muotojen valiset erot ja opit ldhestymaan harjoittelua omia heikkouksiasi kehittaen. Voi-
maharjoittelun avulla voidaan rakentaa vahvempi keho, joka toimii kiipeilyseinalld tehokkaammin

ja taloudellisemmin, mutta valttamattomyys se ei ole kiipeilyn harrastajalle.

Opas kiipeilijan voimaharjoitteluun on kirjoitettu aikuisille kiipeilya aktiivisesti harrastavalle. Op-
paassa kdydaan lapi voimaharjoittelun eri muodot ja niiden véliset erot, jotta voit myds itsendi-
sesti arvioida tekemadsi treenin sisallon vaikutusta tuloksiisi ja tavoitteisiisi peilaten. Jos sinulla on
akuutti vamma, ammattilaisen tekema henkilokohtainen treeniohjelma kaytdssasi tai et ole kos-
kaan tehnyt itsendistd voimaharjoittelua, voit tutustua oppaan teoriaan, mutta jata treeniohjel-
mien itsendinen kokeilu valista. Esimerkkeina esitetyt treeniohjelmat eivat ota huomioon henki-
I6kohtaisia rajoitteita tai tarpeita, vaan niiden on tarkoitus tukea voimaharjoittelun eri muotojen

esimerkkikuvausta.

Opasta lukiessasi sinulla voi olla jo mielessa, mita haluat saavuttaa voimaharjoittelun kautta. Il-
man selkeda tavoitetta voi kuitenkin olla haastavaa valita sopiva harjoitusmuoto, vaikka itse liike-
valinnat olisivat selkedna mielessa. Tavoitteiden asettelu voidaan aloittaa esimerkiksi siten, etta
mietit mitd vahvuuksia ja heikkouksia tunnistat itsestdsi. Heikkoudet tunnistettuasi suosittelen
tutustumaan voimaharjoittelun eri muotoihin ja peilaamaan niitd heikkouksiisi. Tunnistettuasi,
mika voimaharjoittelun muodoista on Idhimpana heikkouksiesi vahvistamista, voit tarkastella esi-
merkkid harjoitteluohjelmasta saadaksesi tarkemman kasityksen siitd, kuinka teoria viedaan kay-
tantéon. Loydat esimerkkikuvat ohjelmissa esitettyjen liikkeiden suorittamisesta. Kannustan
my0ds lukemaan oppaan lopusta listan asioista, jotka on hyva pitda mielessa oppaan luettuasi seka

voimaharjoittelua kokeillessasi.
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Voimaharjoittelun eri muodot

Voimaharjoittelu voidaan jakaa useampaan eri harjoitusmuotoon sen perusteella, mitd ominai-
suuksia harjoittelu kehittda. Tassa oppaassa kaydaan lapi maksimivoima-, kestovoima- ja nopeus-
voimaharjoittelu seka lihaskasvua tukeva, eli hypertrofinen harjoittelu. Jokaisesta harjoitusmuo-
dosta kdydaan lapi harjoitusvasteet, harjoittelun tyypilliset piirteet seka esimerkkeja harjoituk-
seen soveltuvista liikevalinnoista. Esimerkkien on tarkoitus selkeyttda, kuinka heikkouden kiipei-

lyseindlld voi muuntaa voimaharjoitukseksi.

Oppaassa kaytetdaan termia 1 RM, joka tulee englannin kielesta 1 repetition maximum load. Ter-
mia kaytetdan kuvattaessa harjoitusten optimaalista kuormaa, joka 16ytyy aina prosenttimaarina
omaan maksimaaliseen suoritukseesi verrannollisesti. 80 % 1 RM tarkoittaa esimerkiksi 100 kg

maksimaaliseen takakyykkyyn verrattaessa 80 kg kuormaa.

Maksimivoimaharjoittelu

Maksimivoimaharjoittelulla tarkoitetaan lihasten maksimaalista voimantuottoa kehittdvaa har-
joittelua. Harjoitusvasteet kohdistuvat erityisesti hermolihasjarjestelman muutoksiin, jolloin ke-
hon hermostollinen rakenne muuttuu paremmin voimantuottoa palvelevaksi. Maksimaalinen voi-
mantuotto on muiden harjoitusmuotojen pohjaominaisuus, joten harjoittelu on hyva kohdistaa
maksimivoimaan sdaanndllisesti. Maksimivoimatasoilla on suora yhteys suhteelliseen voimata-

soon, elisiihen, kuinka vahva olet kehonpainoosi verrattuna tietyssa liikesuunnassa.

Maksimivoimaa kehittava harjoitusalue l6ytyy noin 85-100 % 1 RM ja 1-3 toiston alueelta. Suo-
rituksessa tulisi siis olla kdytdssa niin paljon painoja, etta jaksat tehda korkeintaan 3 toistoa, jotta
maksimaalisen voimantuoton ominaisuudet kehittyvat. Sarjojen valiset palautusajat vaihtelevat
3-5 minuutin valilld, jonka aikana lihasten valittdmat energianlahteet palautuvat seuraavaa sarjaa

varten.

Maksimaalista voimantuottoa tavoiteltaessa on hyva kohdistaa harjoittelu suurille lihasryhmille,
jotka lahtokohtaisesti ovat vahvempia ja hyotyvat maksimivoimaharjoituksesta. Hyvia maksimi-
voimaharjoituksen liikkeita ovat esimerkiksi takakyykky, maastaveto, penkkipunnerrus ja leuan-

veto.
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Kestovoimaharjoittelu

Kestovoimaharjoittelulla tarkoitetaan harjoittelua, joka kehittdaa pitkakestoisia voimantuotto-
ominaisuuksia. Kestovoimaharjoituksessa kdytetdan pienia maltillisia painoja tai jopa pelkkaa ke-
honpainoa ja yhden sarjan pituus on huomattavasti pidempi, kuin muissa harjoitusmuodoissa.
Kestovoimaominaisuuksia voidaan kehittda energiantuotannon kannalta aerobisesti tai anaero-

bisesti eli hapen avulla tai ilman happea.

Sopiva harjoitusalue aerobiselle kestovoimaharjoitukselle 16ytyy noin 0—-30 % 1 RM kuorman alu-
eelta seka yli 40 toistosta. Sarjojen vélinen palautumisaika vaihtelee noin 30 sekunnin ja 5 minuu-
tin valilla. Anaerobisen kestovoimaharjoituksen kuorma l16ytyy noin 30-60 % 1 RM valilt3, toistoja
tehdaan tyypillisesti 15—40 ja sarjojen valinen palautusaika on tavallisesti 1-3 minuuttia, mutta

toisinaan jopa lahes 20 minuuttia.

Kestovoimaharjoittelua voidaan ldhestya valitsemalla lihasryhmia, jotka vasyvat herkdsti oman
harjoittelun aikana. Esimerkiksi pienella painolla tehtavat sormien rullaukset ja ranteiden kierrot
lisddvat sormien ja kasivarsien kestovoimaa. Harjoittelu voidaan toteuttaa helposti pitkind sar-

joina aerobisen energiantuotannon avulla.

Nopeusvoimaharjoittelu

Nopeusvoimaharjoittelu viittaa voimantuoton nopeuteen lihaksessa. Tasta erinomainen esi-
merkki on jalkojen rajahtava voimantuotto hypyn aikana. Nopeusvoimaharjoittelu on raskasta
keholle, joten tueksi on tarkeaa kehittaa riittdva maksimivoimareservi lihasten ja tukirakenteiden

suojaksi.

Nopeusvoimaharjoituksen harjoitusalueen kuorma I6ytyy erittdin laajalta 0-80 % 1 RM valilta.
Toistoja tehdaan tyypillisesti 1-5 ja sarjojen valinen palautusaika vaihtelee noin 3—5 minuutin va-

lilla.
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Nopeusvoimaharjoittelu voi sisdltda esimerkiksi ylospdin suuntautuvaa harjoittelua, kuten bok-
sille tai muulle tasolle hyppaamista. Harjoittelulla voidaan myos kehittda koordinaatiota muutta-

malla liikkeen suuntaa jopa toistojen valilld tehden sivuttaisia loikkaharjoituksia.

Hypertrofinen harjoittelu

Hypertrofinen harjoittelu kehittdaa lihasmassan kokoa ja se vaatii riittdvan maaran progressiivista
kuormitusta seka tasapainon harjoittelun, ravitsemuksen ja levon vililld. Lihaskasvua voidaan ha-
vaita kaikissa harjoitusmuodoissa, mutta harjoittelun optimoinnin kautta lihaskasvua voidaan no-

peuttaa ja tehostaa.

Hypertrofinen harjoitus sisdltdaa kehitettaville lihaksille kohdistettuja liikkeita. Esimerkiksi jos ha-
lutaan kehittaa levean selkdlihaksen kokoa, harjoitus kohdistetaan lihakselle esimerkiksi leuanve-
tojen tai ylataljan avulla tehtyjen vetavien liikkeiden avulla. Lihaskasvulle optimaalinen kuorma

6ytyy 65—85 % 1 RM alueelta ja 4-15 toiston valilta.

Voimaharjoittelu kiipeilyn tukena

Kiipeilija hyotyy voimaharjoittelusta erityisesti silloin, kun han itse uskoo harjoittelun hyétyihin ja
sitoutuu saannolliseen nousujohteiseen harjoitteluun. Tuloksia ja harjoitusvasteita on mahdoton
saavuttaa ilman maaratietoista harjoittelua, jolloin harjoitukseen kaytetty aika on vain pois kii-
peilyyn kaytettavasta ajasta. Suunnitelmallinen, nousujohteinen ja sdanndllinen harjoittelu kehit-

tda voimaominaisuuksia, jolloin hyodyt nakyvat myods kiipeilysuorituksissa.

Kiipeilya tukeva voimaharjoittelu on henkilon heikkouksia vahvistavaa. Vaihtoehtoisesti voima-
harjoittelu voi olla mukavaa vaihtelua kiipeilylle erityisesti silloin, jos olosi seindlla on toistuvasti
voimaton. Liikevalinnoissa otetaan huomioon kiipeilylle tyypillisia nivelkulmia ja liikesuuntia. Mu-

kaan voidaan ottaa myos kiipeilyn vastapainoksi liikkeita, joilla on vastakkainen tydsuunta.
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Kaydaan lapi muutamia esimerkkeja heikkouksista seka niihin potentiaalisesti auttavista harjoi-

tuksista:

"Kiipeilija ei jaksa nousta jalan avulla suuren otteen péille, jos kasien otteet ovat epasuotuisat”
= Kyykky lisdpainoilla, yhden jalan kyykyt ja nousut korokkeelle

"Kiipeilijan kasi ei ole vakaa suoraan kateen nojatessa”

= Ojentajapunnerrus, ranskalainen punnerrus, sivulankku suoralla ka-

della
"Kiipeilijan jalat tippuvat seinalld alas liikkeiden valissa, eikd han jaksa nostaa niita yl6s”

=>» Jalannostot k3sivarsien varassa, v-sit up

ot 11

Kuva 1. Kyykky kahvakuulan kanssa
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Kuva 2, 3. Nousu korokkeelle yhdella jalalla

Kuva 4, 5. Ojentajapunnerrus

kuva 6, 7. Ranskalainen punnerrus
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Kuva 8. sivulankku suoralla kadella

kuva 11, 12. V-sit up
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Voimaharjoituksessa voit keskittya tiettyyn liilkesuuntaan seka tehda sarjoja ja toistoja saannolli-
sesti, jolloin kehitystd tapahtuu. Voimaharjoittelun aikana on myos helppo asettaa kuormitus so-
pivaksi, jolloin voit tehda harjoituksen tarvittaessa pienemmalla kuormalla, kuin kiipeillessa. Esi-

merkiksi leuanvedot ja eri variaatiot on helppo keventda kuminauhan avulla.

Voimaharjoittelua voidaan lahestya yhden liikkeen heikkouden kautta my6s voimaominaisuuksiin
liittyvien heikkouksien kautta. Tall6in hyotya saadaan kehittdamalla haluttua ominaisuutta useam-
man liikkeen muodostaman ohjelman kautta, jossa kdaydaan lapi joko koko keho tai jaotellaan
lihasryhmia tehden paria eri ohjelmaa. Kaydaan lapi eri voimaharjoitukset lyhyen esimerkkiohjel-
man kautta, joista osa on jaoteltuna pariin ohjelmaan. Kaydaan myos lapi, kuinka teet harjoitte-

lusta progressiivista:
"Haluan tuntea itseni vahvemmaksi kaikin puolin arjessa ja kiipeillessa”
= Maksimivoimatreeni
- Maastaveto, Leuanveto (lisdpainoilla), Takakyykky, Penkkipunnerrus
o 3sarjaa, 1-3 toistoa
o 85-100% 1RM

o 1,5-3min palautus sarjojen valilla

Kuva 13, 14. Maastaveto
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Kuva 17-19. Takakyykky
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Kuva 20, 21. Penkkipunnerrus

"Huomaan lihasteni vasyvan nopeasti ja suorituksesta palautumiseen menee paljon aikaa”

=>» Kestovoimaharjoitus

= Aerobinen ja anaerobinen jaottelu

- Aerobinen: Sormien ojennus ja koukistus lisdpainoa kayttden, kyykky kehonpainolla tai

pienelld lisdpainolla

o 2 sarjaa, 40+ toistoa

o 0-30%1RM

o 30s—3min palautus sarjojen valilla

- Kevennetty roikunta

o 2 sarjaa, yli 2min roikunta

o Alle 5min palautus sarjojen valilla

- Anaerobinen: Kulmasoutu, Askelkyykky, Pystypunnerrus, Ranteen koukistus, Jalannosto

roikkuen
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o 2 sarjaa, 15-40 toistoa

o 30-60% 1RM

o 1-3min palautus sarjojen valilla

Kuva 22, 23. Sormien rullaus kasipainolla

T Tl T R ey

Kuva 24. Kevennetty roikunta
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Kuva 25, 26. Kulmasoutu

Kuva 28, 29. Pystypunnerrus



Liite 1 15/25

Kuva 30-33. Ranteen koukistus

"En pysty ponnistamaan dynaamisilla reiteilla riittavan korkealle”

= Nopeusvoimaharjoitus

- Tasajalkahyppy boksille, Yhden jalan hyppy boksille, Hyppy tankoon roikkumaan

o 3sarjaa, 1-5 toistoa

o 0-30% 1RM (kehonpaino riittda, hyddynna esim. painoliivia tai nilkkapainoja, jos

haluat lisdpainoja)

o 3-5min palautus sarjojen valilla
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Kuva 34. Tasajalkahypyn lahtéasento

Kuva 35. Yhden jalan hypyn lahtéasento

"Haluaisin hieman lisda lihasta seka yla- ettd alavartaloon”
= Hypertrofinen harjoitus
=>» Jaotellaan yl&- ja alakroppa eri treeneihin
- Ylakroppa: Pystypunnerrus, Hauiskdanto, Vipunosto, Penkkipunnerrus, Reverse fly
o 3sarjaa, 4-15 toistoa
o 65-85%1RM
o 15 s—4min palautus sarjojen valilla
- Alakroppa: Sissy kyykky, Lantionnosto, Bulgarialainen kyykky, Maastaveto
o 3sarjaa, 4-15 toistoa
o 65-85%1RM

o 15 s—4min palautus sarjojen valilla
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Kuva 36, 37. Hauiskaanto

Kuva 38, 39. Vipunosto

Kuva 40, 41. Reverse fly
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Kuva 42, 43. Sissy kyykky

Kuva 44, 45. Lantionnosto

Kuva 46, 47. Bulgarialainen kyykky
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*Vinkki bulgarialaisen kyykyn asennon etsintddn: Istu tuen reunalle ja ojenna treenattava jalka
suoraksi varpaat yl6s osoittaen. Nouse seisomaan rullaten varpaat lattiaan ja nosta toinen jalka

taakse tuen pddlle. Ndin saat helposti sopivan etdisyyden mddiriteltyéd ilman hyppelyd ja uudelleen

asettautumista.

Kuva 48. Bulgarialaisen kyykyn asettelu

"Tiedan jo millainen harjoittelu tukee kehitystdni, mutta tulokset junnaavat paikoillaan”

=>» Harjoittelu ei ole progressiivista tai riittdvan sdannollista

- Oletko ottanut suurempia painoja kayttoon?

- Oletko lisdnnyt toistojen tai sarjojen maaraa?

- Oletko lisannyt treenikertojen maaraa ja treenaathan saannollisesti?

- Sisdltdahan harjoitusviikkosi riittdvan maaran lepoa?

Syothan kulutukseen nahden riittavasti?

Toisinaan tulosten ndakeminen voi olla haastavaa ja kehitys hidasta. Jos treenaat sdannollisesti
seka saat riittavasti lepoa ja ravintoa, kokeile lisatd harjoitukseen toisto tai pari. Jo pienen muu-
toksen myota lisdat harjoitukseesi progressiivisuutta ja tuloksia syntyy. Luota prosessiin, anna sille

aikaa ja uskalla haastaa itsesi.
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Lisaliikkeita ja liikevariaatioita

Kaytannossa kaikki voimaharjoitusliikkeet ovat jollain tavoin muokattavissa joko helpommaksi tai
haastavammaksi. Jokainen todennakdisesti ymmartdaa esimerkin kevennetty vs. keventamaton
punnerrus, jossa asento muuttuu polvien pdalta varpaiden varaan ja nain lilkke muuttuu raskaam-

maksi.

Pistoolikyykky on hyva esimerkki progressiivisuudesta, jos boksille nousut eivat haasta enaa riit-
tavasti. Pistoolikyykky vaatii voiman lisdksi tasapainoa ja liikkuvuutta. Voit ottaa tukea seinasta
tai muusta apuvalineestd, jonka avulla vedat itsesi ylos apuna ja kevennat liikettd. Koroke kanta-

paan alla voiolla myds hyva apu, mikali kantapaa nousee lattiasta irti liikkeen aikana.

Kuva 49, 50. Pistoolikyykky

Toisinaan liikkeita joutuu muokkaamaan tiloista johtuvista syista. Esimerkiksi kulmasoutu ei vaadi
valttamatta penkkia, jonka paalla liike toteutetaan. Tarvittaessa kulmasoudun voi myds toteuttaa

vakaaseen tukeen nojaten tai jopa seisten omaan polveen nojaten.
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Kuva 51, 52. Kulmasoutu seisten

Jos tavoitteenasi on vahvistaa selkda pystydksesi vetdmaan leukoja ja haluat vaihtelua kuminau-
hoilla kevennettyihin liikkeisiin, voit tydstaa yldselan lihaksistoa my6s soutamalla eri kulmissa eri-
laisilla apuvalineilld. Renkaiden varassa soutaminen on usein mielekds toteuttaa, silld voit asettaa

sopivan kuorman kehon asentoa muuttaen: Pystympi asento johtaa kevyempaan liikkkeeseen.

Kuva 53, 54. Soutu renkaiden varassa

Lantionnosto on liikkeena loistava esimerkki eri variaatioista. Liikettd voidaan muokata kehonpai-
nolla selinmakuulla tehdysta liikkeesta aina tangon kanssa tehtavaan nostoon. Ndiden valille mah-
tuu kuitenkin lukematon maara erilaisia variaatioita yhdella jalalla tehdyistd nostoista apuvalinei-

den kanssa tehtyihin.
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Kuva 55-57. Lantionnosto soutulaitteen avulla jalat suoristaen

Kiipeilya ajatellen jotkut tutut perusliikkeet saattavat tarvita hieman variointia, jotta hyoty lajia
ajatellen olisi helpommin saavutettavissa. Esimerkiksi lankku on monen kiipeilijan treeniohjel-
massa, vaikka vastaavaa liiketta ei lajin parissa juurikaan tarvitse. Hyva lisdys lankulle olisi esimer-

kiksi lantion kierrot, jolloin keskivartalon- ja lantion hallinta tulevat osaksi harjoitusta.

Kuva 58, 59. Lankku lantion kierrolla
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Takaketjun vahvistamiseksi on toisinaan mietittdava, kuinka saadaan riittavasti vaihtelevia liikera-
toja mukaan ohjelmaan. Selan lihaksistoa voi olla haastava treenata soveltaen, mikali treenivali-
neistd on suppea. Jos sinulla on vakaa treeniboksi tai penkki, voit toteuttaa selanojennuksen pain-

makuulta hyddyntden jalkojen liiketta.

Kuva 60, 61. Selanojennus painmakuulla

Nostetaan viela esille keskivartalon harjoitteiden vaihtelun kautta saatava mielekkyys vatsalihas-
ten monipuoliseen treeniin. Loputtomat vatsarutistukset muuttuvat todennakoisesti jossain vai-
heessa tylsiksi, jolloin paras apu on liikkeen vaihtaminen. Keskivartaloa voidaan vahvistaa helposti

lukuisilla eri liikevaihtoehdoilla, kuten selinmakuulla toteutettavalla polkupydrailylla.

Kuva 62. Polkupydraily selinmakuulla
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Lopuksi

Opas on tullut paatdkseen ja sinun on tullut aika siirtya voimatreenien pariin. Toivottavasti sait
ideoita, miten voisit lahted etenemaan omien treeniesi aikana. Voimaharjoittelu ei lopulta ole
rakettitiedetta, eli peruskasityksella padsee jo eteenpadin myos itsendisesti. Toisinaan treenaami-
seen saattaa vaikuttaa treenitilojen puitteet, joten soveltaminen voi olla vaadittua. Voit kuitenkin
tehda laadukkaan voimatreenin jumppamaton kokoisella alueella jopa pelkdlla kehonpainolla.
Luonnollisesti maksimivoimaharjoitteet jadvat kyseisen treenin ulkopuolelle, mutta pystyt teke-
maan paljon muuta. Kahvakuula tai kdsipainot avaavat treenimahdollisuuksia valtavasti lisda. Ta-
han kun viela lisataan ripaus mielikuvitusta, ovet monipuoliseen harjoitteluun pienillakin puitteilla

aukeavat. Voimaharjoittelu ei ole pelkdstaan kuntosalilla puhkumista ja raudan paiskomista.

Kaydaan vield lopuksi muutamia asioita lapi, jotka on hyva ottaa huomioon oppaan luettuasi:

- Oppaan sisdltamat liikkevalinnat ja harjoitusohjelmat eivat ole yksiloityja kenenkaan tar-
peisiin. Esitetyt harjoitukset ja liikevalinnat ovat esimerkkeja, joiden avulla on pyritty sel-
keyttdmaan voimaharjoittelun toteutusta, mahdollisuuksia ja hyotyja, eika niita suositella

sellaisenaan omaan harjoituskayttoon

- Jos sinulla on akuutti vamma, jonka kuntoutukseen toivot I6ytavasi voimaharjoittelusta
apua, kadannythan terveydenhuollon ammattilaisen puoleen. Osa voimaharjoituksista voi

vadrin toteutettuna aiheuttaa vammasi kuntoutumiselle enemman haittaa kuin hyotya.

- Voimaharjoittelusta I6ytyy runsain maarin tietoa, joka on kaikkien saavutettavissa. Ai-
heesta tehddaan myos runsaasti tutkimuksia, joiden myota tamanhetkinen tietomme saat-
taa yllattden muuttua tdysin. Tata opasta ei paiviteta saannollisesti uusien tutkimusten

valossa.

Voimaharjoittelun maailmaan on taysin ok hypata ilman erillistéa valmentajaa. Liikkeiden suoritus-
tekniikoista I6ytyy runsain maarin kuvia ja videoita eri lahteista. Lisaksi informaatiota harjoitus-
ohjelman luomisesta loytyy runsaasti. Otathan kuitenkin huomioon, ettei 20 vuotta lajin huipulla
treenanneen idolisi henkilokohtainen treeniohjelma ole valttdmatta juuri sinulle sopiva. Jos olo
on epdvarma, valmentajia ja ohjaajia 10ytyy varmasti laheltasi ja avun pyytaminen on lampimasti

suositeltua.
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Tassa kuitenkin pari vinkkid, joiden avulla voit lahted itsendisesti halutessasi testaamaan voima-

harjoittelua:

- Valitse kehitettava lihasryhma ja etsi sitd kuormittavat liikkeet

- Aloita harjoittelu rauhallisesti pienilla painoilla tai kehonpainolla

- Voit lahtea liikkeelle huoletta yhdella tai kahdella sarjalla tehden liikettd 8-10 toistoa

miettimattd tarkemmin harjoitusvasteita

- Pida alkuun keskittyminen suoritustekniikassa ja lisdd painoja, kun olosi on varma

- Pyyda herkasti apua, jos koet epavarmuutta

- Jos liikkeen suorittaminen aiheuttaa kipua, pysdyta harjoitus ja kddnny ammattilaisen

puoleen

lloisia treenihetkia!
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