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Taman oppaan tarkoituksena on ohjata urheilijaa omatoimisen lihashuollon toteuttamisessa, ym-
martamaan sen merkitys kokonaisvaltaisessa harjoittelussa. Toimeksiantaja on Alavuden Urheilijat
ja opas on tarkoitettu seuran painonnostojaoston jasenille. Lihashuolto-opas on tehty yhteistydssa
seuran puheenjohtajan ja valmentajien, Arto Kailajarven, Markku Sytelan kanssa. Opas julkaistaan
seuran nettisivuille ja toimii digitaalisena.

Projekti tehtiin ensin haastattelemalla valmentajia. Taman jalkeen paatettiin mita oppaaseen kuu-
luu ja selkeat linjaukset sen laajuuteen. Harjoitteista tehtiin videot. Nama lisattiin digitaaliselle alus-
talle Canvaan, mista opasta voi kayttaa kuten mita tahansa mobiilisovellusta nykypaivana.

Produktiosta tuli toimiva opas, kunnioittaen toimeksiantajan toiveita. Pelkka painonnosto lajina on
lopulta lilan yksipuolista, siksi liikepankin tarkoituksena on tuoda urheilijoille huoltavia liikkeita oh-
jelmien harjoittelukokonaisuuteen. Lisaksi nuorille on mielekkdampaa kayttaa mobiilisovellusmais-
ta opasta kuin esimerkiksi paperista tuotosta. Opas palvelee ensisijaisesti nuorempaa sukupolvea
ja on silla ajatuksella rakennettu, etta sitd on heidan helppo kayttaa ja ovat osittain saaneet olla
itse mukana sisallon tuottamisessa. Opas on kayttdjiensa nakdinen ja hyvaksyma tydkalu. Pai-
nonnoston tyypillisia urheiluvammoja voidaan merkittavasti ennalta ehkaista huomioimalla oheis-
harjoittelussa erilaiset palautumisen menetelmat. Palautumisen ja lihashuollon kannalta perusasi-
oiden, kuten riittdvan levon ja ravinnon tulee olla ensisijaisesti kunnossa. Lihashuolto-opas keskit-
tyy 1ahinna yleisella tasolla kaikille nostajille liikepankkina huoltoliikkeisiin tukemaan palautumista,
eika puutu niinkdan yksildllisiin eroavaisuuksiin lilan spesifisti tai esimerkiksi ravinnon, levon maa-
raan, laatuun.

Stereotyyppisesti esimerkiksi alkulammittelya ja lihasten verryttelya, dynaamisia venyttelyja ja joi-
takin apuharjoitteita usein aliarvioidaan, vailla todellista ymmarrysta miksi harjoitteita tulisi tehda
perusteellisemmin. Kehotietoisuuden kehittyminen, ymmartamalla mitd omassa kehossa tapahtuu
oikea oppisen palautumisen yhteydessa, urheilija oppii arvostamaan lihashuollon merkitysta har-
joittelussa. Toimeksiantajan visio on, etta varsinkin nuori urheilija oppisi ymmartdmaan ja arvioi-
maan paremmin omaa paivittaistd kuntoaan ja puuttumaan itsenaisesti siihen tehtaviin mahdolli-
siin muutoksiin. Tata seikkaa varten lihashuolto-opas tukee kehittymista, samalla tarkoitus on hel-
pottaa valmennustyo6ta. Siksi opas tulee jalkauttaa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa jokai-
sen aloittavan urheilijan uraa noin sanotusti peruskurssilta I&htien osaksi lajiharjoittelua. Urheilijat
saavat selainlinkin ja ohjeita valmentajilta mita liikkeita kukin tarvitsee. Oppaalle tulee antaa aikaa
jalkautua valmennuksessa ja tehda siihen mahdollisia muutoksia maarittelemattoman ajan jakson
jalkeen. Kayttékokemuksesta saa hyvaa palautetta urheilijoilta kuin valmentajiltakin ja kehittaa
opasta asiakaslahtoisesti.
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1 Johdanto

Kova harjoittelu vaatii palautumista aina seuraaviin harjoituksiin. Mita tavoitteellisempaa urheilemi-
nen on, tulee elamanrytmin olla tasapainossa harjoittelun lisdksi sen ulkopuolella. Lihashuollon
kirjoon kuuluu niin aktiiviset kuin passiiviset, fyysiset seka psyykkiset harjoitteet tai aspektit. Opti-
maalista suorituskykya ei saada kayttamalla kaikkia, vaan oikea harjoittelun maara, uni ja lepo,
seka ravinnon maara ja laatu korostuvat aina ensisijaisesti. Palautumisen optimaalisena tavoittee-
na on nopea toipuminen aina seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun. Aiemmin mainittuja seikkoja
laiminlydden, kuten esimerkiksi hyvien younien tai huoltavien liikkeiden riittamattomyys saattaa
johtaa tuloksena ennen pitkaa erilaisiin ylirasitustiloihin, loukkaantumisiin ja urheiluvammojen syn-
tyyn. Tarkeana seikkana on ottaa huomioon, etta oheisharjoittelun tai lihashuollon tekeminen on
urheilijalle mieleista ja voi yksilollisesti poiketa eri variaatioina, pAamaaran ja tavoitteiden pysyessa

kuitenkin samana kuin muilla. (Ahonen, Lahtinen, Sandstrom, Pogliani & Wirhed, 1989, 111-121.)

Palautumisen peruskulmakiviin kuuluu riittava lepo ja ravinto, jonka kautta vaikutetaan esimerkiksi
kasvuhormonien tuotantoon. Ainoastaan harjoittelu ei riitd tuottamaan tuloksia yksin. Naiden seik-
kojen tulee olla riittavalla tasolla samalla, kun harjoittelun maara urheilijalla kasvaa, kasvaa myos
lihashuollon merkitys. Ravinnon saanti ennen harjoittelua, mahdollisesti harjoittelun aikana ja sen
jalkeen on taattava pitkin paivaa, jotta soluvauriot lihaksistossa korjaantuvat ja tapahtuisi kehitysta

tasapainoisesti. (llander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & Marniemi, 2008, 379.)

Itse painonnostoharjoittelua edeltava lammittely ja lihaksien verryttely on itsestaan selvyytena pi-
dettava asia, mutta se on usein lilan suppea. Lammittely saattaa olla liian lyhyt tai siina ei kdyda
rittdvan monipuolisesti lihaksistoa ja nivelia l1api. Lammittely tulisi sykkeen noston lisaksi aktivoida
hermostoa, avata liikeratoja ja johtaa keskittymaan tulevaan harjoitukseen hyvalla asenteella. Esi-
merkiksi jaykkien lihasten kohdalla dynaamiset lyhyet venyttelyt poistavat kireyksia ja valmistavat
parempaan suoritukseen. Venyttelyihin ja kehonhuoltoon voidaan palata viela harjoittelun jalkeen
erilaisin menetelmin ja valineitad kayttaen, kuten esimerkiksi tanko, keppi, hierontapallot ja rullat.
Lammittely ja lihashuoltoharjoittelu tulisi nahda omana tarkeana osana, koska viikko, kuukausi tai
vuositasolla siihen kulutettu aika ei pelkastaan tahtaa optimaalisen suorituksen tekoon, vaan lisaa
liiketaitoja, nostotekniikan koordinaatiota, ehkaisee vammautumista. (Maennena, Olli, Puputti, Roi-

ninen, Haverinen, Kuukasjarvi & Parkkinen, 2019, 191-199.)

Taman projektin tavoitteena on ollut luoda digitaalinen lihashuolto-opas, joka on selkea, helppo-
kayttoinen ja toimeksiantajan toiveita kunnioittava, nykyaikainen Alavuden Urheilijoiden painonnos-

tojaoston kayttdon soveltuva tydkalu harrastus- ja kilpailutoimintaan. Projektia on lahestytty palve-



lumuotoilun keinoin, jossa kuunnellen tilaajan toiveita kartoitetaan aluksi toiveet palvelusta ja mika
on ollut Iahtétilanne. Taman jalkeen kiteytettiin eli rajattiin mita todella tarvitaan oppaaseen, jotta se
uudistaisi seuran toimintaa ja olisi mieleinen tyokalu valmentajille, seka urheilijoille. Kayttajien osal-
listaminen videointeihin, seka kayttokokemuksen arvioiminen nuorten urheilijoiden keskuudesta
ovat omalta osaltaan olleet suuressa roolissa lopputuloksen kanssa. Kayttajien osin itse luoma
alusta palvelee kayttajia parhaiten, kun muutoksia ja kehittdmisideoita on tydstetty yhteistytssa

alusta saakka. (https://www.palvelumuotoilupalo.fi/palvelumuotoilu/ .)



https://www.palvelumuotoilupalo.fi/palvelumuotoilu/

2 Palautumisen perusteita ja painonnosto

Jos palautuminen on jollain osa-alueella heikosti toteutettua, on siitd seurauksena suorituskyvyn
lasku. Osa-alueella tassa tarkoitetaan esimerkiksi liian kovaa harjoittelua suhteutettuna kykyyn
palautua tai vaikka riittamatén, huonolaatuinen unirytmi. Harjoittelusta syntyvaa adaptaatiota ei
kuitenkaan synny, jos harjoittelu ei ole riittdvan kova tai palautuminen siita on riittamaténta. Harjoi-
tuskuormaan vaikuttavat lisdksi elaman muut osa-alueet niin fyysiset kuin psyykkiset tekijat. On
todettava kuitenkin, etta vasymys, lihasvauriot ja aineenvaihdunnan muutokset ovat tervetulleita
kehityksen osatekijoita, eika niita tule aina nopeuttaa palautumisen eri menetelmin. Kilpa- ja har-
joittelukaudet maarittelevat paljolti mitd metodeja kaytetaan ja miten paljon. Lisaksi kova harjoittelu
kuormittaa immuunipuolustusta, nostaa kehonlamp6a, hairitsee hermoston ja hengitys- ja veren-
kiertoelimistdn toimintaa, aiheuttaa nestehukkaa, vaurioittaa pehmytkudoksia, tyhjentaa glykogee-
nivarastoja, joten naista toipuminen kehon homeostaasiin vie aina aikansa. Unen, levon, ravinnon
ja nesteytyksen lisdksi aerobinen kunto kasvaa yhdeksi tarkedksi ominaisuudeksi palautumisessa
ja lihashuollossa. Peruskuntoa tulee pitaa ylla 1api kauden, koska se nopeuttaa palautumista mita
parempi se on. Tdma on tarkea ominaisuus, mika saattaa painonnostossa jaada liian vahalle huo-
miolle. Hapenottokyvyn taytyy olla riittdvan korkealla tasolla. Ravinnon laadun ja maaran suhteen-
kin kannattaa olla tarkkana, otettava huomioon yksilélliset erot, konsultoida tarvittaessa asiaan
paremmin perehtyneitd ammattilaisia. Unen maaraa ja laatua kannattaa tarvittaessa tarkkailla.
(Terveurheilija.fi 2023.)

Painonnoston kilpailunostot, tempaus ja tyonto ovat kestoltaan alle kymmenen sekunnin suorituk-
sia. Lajiharjoitus voi ajallisesti kestaa useamman tunnin, sisaltden muutaman nostojen osaharjoit-
teen ja apuliikkeita. Riippuen harjoitus intensiteetista, palautuminen sarjojen, seka liikkeiden valilla
tulee ottaa huomioon eri keinoin. Vireystilasta, liikeradoista tulee pitda huolta ja kevyt hieronta
saattaa raskaampien harjoituskertojen yhteydessa olla paikallaan. Voimantuoton harjoittelu tapah-
tuu painonostossa paapiirteittain hypertrofisen ja hermostollisen ohjelmoinnin mekanismeja kaytta-
en. Keskeista harjoittelussa on saada kovatasoisia sessioita pitkalle ajanjaksolle niin monta kuin
mahdollista. Painonnostossa raskaasta harjoituksesta palautuminen riippuen liikkeesta kestaa noin
6-10 paivaa, kun prosentuaalisesti voidaan nostaa uudelleen yli noin 80-90% kuormia yhden tois-
ton maksimisuorituksesta. Lepoviikkojen aikana yli 80% suorituksia tulisi enemmankin valttaa ja
toistomaarat puolittuvat kovien viikkojen summista. Ohjelmia on hyvin erilaisia, siksi edelld mainitut
prosentit ovat vain suuntaa antavia. Kevennysviikot esimerkiksi voivat vaihdella koulukunnittain
intensiteetin ja volyymin suhteen, ei ole yhta oikeaa tapaa. Superkompensaatio kuitenkin taytyy
rakentua jokaisessa ohjelmarungossa niin, etta urheilija kehittyy. Palautumista tulisi edistaa aero-
bisella harjoittelulla kavellen, uiden tai esimerkiksi kuntopyoéralla. Tarkeinta on, etta tyo tai tekemi-

nen ei rasita nivelia ja pysyy intensiteetiltddn matalana. Liséksi kylmahoidot, hieronta ja muut me-



netelmat tulevat kyseeseen silloin, kun harjoitteluviikot ovat kovia. Myds kasvuhormonin tuotannon
kannalta aikainen nukkumaan meno tukee palautumista ja kovaa harjoittelevan urheilijan kannat-

taa kaantaa kaikki kivet menestyakseen. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 411-421.)

Painonnostossa kilpaillaan tempauksessa ja tydnndssa, joista varsinkin tempaus vaatii hyvaa liik-
kuvuutta. Taman lisaksi kaikki osaharjoitteet vaativat nekin hyvaa liikkuvuutta, verrattaessa niita
perinteisempiin voimannoston tai kehonrakennuksen liikkeisiin, takakyykky, leuanveto, penkkipun-
nerrus jne. Erilaiset kehon kompensaatiot paljastavat usein heikot kohdat. Lihashuollon saanndlli-
syydelld myos harjoittelun jalkeen poistetaan kireyksia ja paastaan aloittamaan palautuminen valit-
tomasti. Venyttely ei ole kuitenkaan ainoa tytkalu, mutta erinomainen sellainen. Muita tapoja voivat
olla putkirullaus, hierontapallot, hengitysharjoitukset, dynaamiset venyttelyt kevyesti ja inaktiivisten

lihasryhmien aktivoiminen. (M&ennena ym. 2019, 242.)



3 Lihashuoltoliikkeet ja lihastasapaino painonnostossa

Painonnoston kilpailusuoritukset tempaus ja tydontd, seka niiden osaharjoitteet ovat itsessaan vaa-
tivia liikkeita. Kuitenkin harjoittelun ongelmana pidemmalla tahtaimella on lajin yksipuolisuus, vaik-
ka laji kehittdakin hyvin eri ominaisuuksia kuten koko kehon lihastasapainoa, liikkkuvuutta ja rajah-
tavaa voimaa. Painonnosto ei sinansa ole poikkeus muiden joukossa, laji vaatii heikkouksien kehit-
tamista siind missa muutkin. Valmennuksessa urheilijan harjoitusohjelmaan tulisi kuulua yksil6llisia
huoltoliikkeita yllapitamaan, kehittdmaan tai korjaamaan lihastasapainoa, seka yleisliikkeita, jotka
olisi hyva katsoa valmentajan kanssa henkildkohtaisesti. Liikkeiden agonistisen ja antagonistisen
lihastyontelyn tulee olla tasapainossa. Jos lihasepatasapainoa paasee kuitenkin syntymaan tai sita
lI6ydetaan urheilijalta, tulee lihastasapaino palauttaa oikeilla likevalinnoilla. On kuitenkin muistetta-
va, etta lihastasapaino ei tarkoita aina automaattisesti tasaista voimantuottoa vaan paremminkin
oikeanlaista voimantuottoa, rajahtavaa voimaa, yhden lihaksen tai lihasryhman lihaskestavyytta

yhteydessa toiseen lihasryhmaan tai lihakseen. (Haff & Triplett 2016, 445.)

Oheisliikkeiden ei tule laskea varsinaisen lajiharjoittelun tasoa tai suorituskykya. Ne voidaan suo-
rittaa samana tai eri paivina kuin varsinainen lajiharjoitus. Padamaarana lihashuoltoliikkeiden suun-
nittelussa ja lisdamisessa ohjelmaan on yleensa esimerkiksi loukkaantumisriskin minimoiminen,
likkuvuustekijat, yksittaisten lihasryhmien aktivoiminen, kinesteettisen ketjun vahvistaminen. Hyva
lihastasapaino vaatii usein pitkajanteista tydskentelyd, vaikka liikeratoja, voimaa ja nostotekniikkaa
on saatettu harjoitella jo useita vuosia. Kilpailtaessa yha korkeammalle tasolle vaatimukset kuiten-
kin kehoa kohtaan kasvavat samalla. On muistettava, ettd kinesteettisessa ketjussa ongelmat hei-
jastuvat aina my6s kehon muihin osiin, ovat luonteeltaan rakenteellisia, synnynnaisia tai esimerkik-
si loukkaantumisen seurauksena syntyneita, joita keho saattaa kompensoida virheasentoihin.
(Ahonen ym. 1989, 284-304.)



4 Raise, Activate and Mobilize, and Potentiate (RAMP)

Osa lihashuoltoliikkeista voidaan suorittaa lajiharjoitusta edeltavana harjoitusosana. RAMP mallis-
sa tarkoituksena on edeta jarjestyksessa seuraavissa kolmessa eri vaiheissa: Raise, Activate and
Mobilize, Potentiate. Raise osassa paatarkoituksena on nostaa kevyella tydskentelylla kehonlam-
poétilaa, verenkierron lisaaminen, nivelnesteiden viskositeetin lisddminen. Kriittisesti tarkasteltuna
likkeet ovat kuitenkin usein lajille tyypillisia, joten painonnostossa ne saattavat olla erilaiset hypyt
ja tanko- tai keppiharjoitteet. Se ei kuitenkaan pois sulje lyhyita juoksusuoritteita tai esimerkiksi
soutulaitteen tai kuntopyoran kayttéa. Osiossa on psykologinen tarkoitus, etta urheilija valmistau-
tuu varsinaiseen lajiharjoitukseen riittavalla vakavuudella, keskittyen olennaiseen. Molemmat &ari-
paat voivat olla haitaksi jos urheilija yli keskittyy han saattaa yli suorittaa tai keskittymiskyvyn pois-

sa oleminen pilaa harjoituksen muulla tavoin. (Haff & Triplett 2016, 317-321.)

Toisessa vaiheessa, Activate and Mobilize erilaiset venytykset kuten ballistiset, dynaamiset liikkkeet
kuuluvat lammittelyyn. Liikeratojen lapikayminen, pienien kireyksien avaaminen lyhyilla venytyksilla
parantaa suoritusta tutkitusti. Liian pitkat staattiset venytykset taas vahentavat tutkimusten mukaan
voimantuottoa, joten niita ei tule tehda ennen painonnostoharjoitusta. Painonnostossa vaiheessa
tehdaan usein liikkeita tangolla. Sopivia liikkeitd ovat esimerkiksi erilaiset valakyykyt, askelkyykyt,
punnerrukset. Lammittelyn ei tule vieda kuitenkaan liilan kauaa ja liikkeet voivat olla varioivia yksi-
I6llisesti. Liian pitkdan jatkuva lammittely saattaa vahentaa harjoituksen tehoa ja psykologista la-
tausta. Urheilijan ja valmentajan on kuitenkin hyva tietda paivakohtainen kunto, jos lihaskireyksia
on enemman, tulee niita joka tapauksessa huomioida riittavasti niin alkuldammittelyssa kuin treenien
ulkopuolellakin. (Haff & Triplett 2016, 317-321.)

Lisdamalla kolmannen Potentiate osuuden lammittelyyn maarittelee paljolti sita, kuinka pitka lam-
mittely on kokonaisuudessaan. Painonnostossa voidaan puhua lammittelysarjoista, tekemalla joko
harjoituksen noston osaharjoitetta pienelld kuormalla tai kisanostojen (tyonto, tempaus) liikkeita.
Tassa osassa on tarkea heratelld nopeuden, rajahtadvan voiman tuottoa. Intensiteetti on alhainen
esimerkiksi noin 60% yhdentoiston maksimisuorituksesta. Riippuen onko kyseessa taman liséksi
mika harjoituskausi tai kilpailutilanne. Lammittelyn kokonaisuuteen vaikuttavat monet tekijat, kuten
urheilijan yksilolliset ominaisuudet, nostokokemus ja taso, ika, sukupuoli ja niin edelleen. Urheilija
voi erota yksilOllisesti jonkin verran tai paljonkin siina kuinka nopeasti han paasee itse varsinaiseen

lajiharjoituksen ensimmaiseen tydsarjaan tai kilpanostoon. (Haff & Triplett 2016, 317-321.)



5 Projektin tavoitteet ja rajaukset

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on ollut tehda yhteistydssa toimeksiantajan kanssa, Ala-
vuden Urheilijat, lihashuolto-opas, joka palvelee painonnostojaoston urheilijoita mahdollisimman

helposti ja selkeasti. Opas auttaa niin urheilijoita harjoittelussa kuin valmentajia tydssaan.

Lihashuolto-oppaassa on otettu huomioon nykyaikaisuus digitaalisten, verkossa kaytettavien alus-
tojen hyodyksi kayttaminen, seka kunnioitettu toimeksiantajan toiveita sisallosta, jotta opas olisi
lisaksi tilaajansa nakoinen. Edella mainitut seikat ovat henkilokohtaisesti tarkeimmat tavoitteet.
Onnistumisen mittarina toimii lisaksi oppaan kayttdaste, mika selvida oppaan jalkautuessa val-
mennukseen. Aika nayttaa mitd mahdollisia muutoksia siihen tehdaan tai lisataan kayttokokemuk-

sen ja palautteen mukaan.

Selkeita rajauksia tyon laajuuteen on se, ettad opas on urheiluseuran kayttéon, ei esimerkiksi lajilii-
tolle tarkoitettu, vaikka voisikin toimia sellaisena. Lisaksi rajauksia on oppaan sisallossa, liikepan-
kin rajallisuus, ei liian yksityiskohtaisia tai yksilollisia ratkaisuja. Oppaan tarkoituksena ei mydskaan
ole syventya kuvaamaan tarkemmin esimerkiksi ravinnon tai levon sisaltdéa ja muita elamankatso-
muksellisia seikkoja, vaikka naita lyhyesti teoriaosuudessa kuvataankin. Oppaan liikkeet on tarkoi-
tettu ensisijaisesti urheiluseuran painonnostajille, mutta liikkeet voivat soveltua esimerkiksi yleisur-
heilijoille. Huoltoliikkeistd osa on kuitenkin selkeasti lajispesifeja liikkeitd. Tyo on rajattu lihashuolto-
likkeisiin siksi, ettd toimeksiantaja ndkee sen parhaimpana ratkaisuna olematta liian laaja-alainen.
Nakemyksena esimerkiksi haastatteluissa tuli esiin se, ettd moni nuori painonnostaja harjoittelee
liian yksipuolisesti. Vaikka painonnostossa on vaativia, monipuolisia liikkeita, pelkastaan niita te-
kemalla urheilija ei kehity parhaalle omalle tasolleen. Siksi oppaan liikkeet on tehty tukemaan eri-

laisia heikkouksia lihasvoiman, likkuvuuden ja lihashuollon suhteen.

Huolto-opas on turvallinen ja tehty yhteistydssa valmentajien kanssa, joilla on pitkd kokemus pai-
nonnoston valmentamisesta. Seuran valmentajat toimivat paatydssaan fysioterapeutteina, urheilu-
hierojina ja yleisurheiluvalmentajina lisdkoulutuksineen. Ymmarrettava ja selkea huoltoliikeopas
nuorille tukemaan tervetta urheilua ja lisddmaan omaa kehotietoisuutta, sekd monipuolista harjoit-
telua. Vastuullisuuden nakdkulmana opas on verkossa toteutettu, eikd nain tuhlaa luonnonvaroja

paperisena versiona ja on helposti muokattavissa.



6 Projektin vaiheet

Projektin alkuvaiheessa kartoitettiin valmentajan, A. Kailajarven kanssa kattavan haastattelun avul-
la, millainen oppaan tulisi olla, silmalla pitden nykyisia seuranjasenia ja valmentajien tarvetta lihas-
huollon merkityksen lisddmiseen erityisesti nuorten urheilijoiden keskuudessa. ltse haastattelu oli
kestoltaan noin kolme tuntia, mika aanitettiin ja kirjattiin tietokoneelle seitseman sivuiseksi raportik-
si. Joitain tarkennuksia ja lisayksia tehtiin viela puhelimitse myéhemmin. Paatettiin digitaalisesta
sisalldontuottamisesta ja liikepankista, joka tulisi rajata tarkoin. Opas sisaltaa paaasiassa lihastasa-
painoa, tukilihaksistoa vahvistavia liikkeita. Teoriaosuuden kirjoittaminen ja digitaalisen oppaan

tekeminen ovat molemmat osa opinnaytetydn kokonaisuutta.

Haastattelut, Kiteytykset, rajaukset, Teoriaisuus, oppaan teko-

alkukartoitus opas mobiilialustalle prosessi, toteutus

Huoltoliikkeet paatettiin jakaa seitsemaan eri osaan, kuusi niistd kehon eri osien mukaan ja omana
kategoriana yleisliikkeet. Naiden seitseman ryhmin liikepankki aukeaa linkkina jokaisen osionsa
kohdalta. Liikkeita saatetaan lisatd mydhemmin lisda, kun kayttokokemusta oppaalle tulee. Itse
oppaasta karsittiin perusasiat palautumisesta levon ja ravinnon suhteen, perustellusti monista eri
syista. Opas palvelee paaasiassa seuran urheilijoita, valmennettavia painonnostajia, mutta monet
likkeet soveltuvat muillekin, esimerkkina yleisurheilijat. Valmennus itsessaan tapahtuu perinteisesti
harjoitus paikassaan punttisalilla. Valmentaja on paikan paalla, puhelimella tai ohjelman kautta tuo
esiin liikepankin kayton ja liikkeet, joita urheilijan tulisi kayttaa. Se ei esta kuitenkaan urheilijaa
olemasta omatoiminen ja nain ollen oppaan kaytto voisi olla ihanteellista itseohjautuvana toiminta-
na. Alla olevista kuvista paasee tarkastelemaan digitalisen oppaan ulkonakda ja toimintaa. Ensim-
maisella sivulla, 1.kuvassa aukeaa nakyma lihasryhmien paavalikosta. Valikosta voi valita paina-
malla lihasryhman tai selaamalla eteenpain kaantaa sivua. Seuraavassa 2. kuvassa valitaan liike,
joka halutaan nahda, tdma on samalla nimi mika lukee urheilijan ohjelmassa. Painamalla tekstia
siirrytdan liikkkuvaan kuvaan, Canvasta Youtube- palveluun. 3. kuvassa havainnollistetaan liikkeen

oikea suoritus.
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Kuva 1. Painonnoston lihashuolto-opas, paavalikko sivu.

1.Rannepyoritys kepilla

2. Ranteen sivutaivutus (radiaalideviaatio) kepilld, neutraaliote

3.Ranteen koukistus tangolla, vastaote

4. Ranteen ojennus tangolla, mydtéote

5. Tangon vuoropydritys vaakatasossa

6. Ranteen voimakaanto kiertaen kepilla

7. Hauiskaanto tangolla

8. Kyynarpaan ojennus tangolla seldntakaa

9. nopea ranteen sivutaivutus kepille | neutraaliote

10. nopea ranteen sivutaivutus kepilla ll, neutraaliote

Kuva 2. Painonnoston lihashuolto-opas, esimerkkina valittu lihasryhma: ranteet, kyynarpaat.




Tykkaa

a

En tykkaa

»

Jaa

@AlavudenUrheilijat-mw7sc

kasivarrenojennus tangolla seldntakaa

Kuva 3. Painonnoston lihashuolto-opas, kyynarpaan ojennus tangolla selan takaa.
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7 Alkukartoitus, projektin videointi, editointi (Canva, Youtube)

Lahestyin seuranpuheenjohtajaa aluksi kysymalla olisiko opinnaytetydlle tarvetta tai aihetta. Minul-
le ehdotettiin lihashuolto-opasta, jota olisin seuraavaksi tarjonnut itsekin. Taman jalkeen sovimme
tapaamisen piirinmestaruuskisojen yhteyteen ja kokoonnuimme Alavudella syksylla 2023. Seuran
puheenjohtajan ja valmentajien haastattelu oli tarkea vaihe, jossa kartoitettiin millainen opas tulisi
tehda ulkoasultaan ja sisalloltdan. Tassa vaiheessa paperisesta oppaasta luovuttiin ja paadyttiin
digitaalisen sisallon tuottamiseen. Paapiirteittain tdma vaihe kasitti lisaksi likepankin rajauksen,

mita liikkeita ja lihashuollon menetelmia halutaan oppaaseen tuoda esiin.

Useiden kokeiluiden jalkeen paadyimme kayttdmaan tyokaluna Canva-nimista digitaalista tyokalua,
jolla voidaan luoda mobiilisovellusmainen nayttépohja, tekstit ja linkit likepankin videoihin. Oppaan
paasivulta kehonosat ja liikkeet on jaoteltu seitsemaan eri osaan, joista klikkaamalla kayttaja paa-
see eri liikkeisiin. Koska Canva ei anna lisata videoita ilman, etta esitys muuttuisi ajastetuksi, oli
likepankin videot ja linkit ladattava Youtube- palveluun. Seuran jasen saa selainlinkin puhelimeen
viestilla tai sdhkdpostitse paastakseen kayttdmaan sisaltéa. Opas on avoin kaikille halukkaille joilla

on kyseinen linkki.

Videot harjoitteista on tehty Alavudella ja Vierumaella, kronologisesti eri aikoina. Liikepankin kas-
vaessa on muutoksia viela tehty pitkin prosessia. Videot on kuvattu puhelimilla. Editointiin on riitta-
nyt videoiden rajaaminen, leikkaaminen. Taman jalkeen Canvasta on taytynyt linkittaa videot You-
tube palveluun, koska alustavasta puuttuu sopivia ominaisuuksia koko oppaan toteutukseen. Vide-
ot on ladattu tdman vuoksi Youtubeen. Opas sisaltaa siis liikkeiden nimet ja linkit videoihin ainoas-
taan ilman yksityiskohtaisempia selityksia. Valmentajat ja urheilijat ndkevat viikoittain harjoituksissa
missa asioita kdydaan lapi myos lihashuollon osalta, tuleviin ohjelmiin kuuluvat huoltoliikkeet voi-
daan kirjata ylés punttiohjelmiin, joita urheilijan tulisi tehda. Oppaasta liikkeita voi tarkistaa, varioida

itse. Useimmat liikkeista pitaisi pystya suorittamaan kotioloissa ilman suurempaa valineistoa.
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8 Projektin tulokset

Tyon tuloksena syntyi digitaalinen lihashuolto-opas painonnostajille, josta ei ole seuralla aikaisem-
paa kokemusta. Siksi tyon kayttdkokemuksia ja tydn varsinaisia tuloksia joudutaan odottamaan
viela. Tuloksena kuitenkin se, ettd opas selattavissa verkossa ja sisaltaa juuri ne liikkeet, joita toi-
meksiantaja on halunnut tuoda esiin oppaassa. Kayttajat ovat kokeilleet kuitenkin alustaa ja toden-
neet, etta linkit seka sivusto toimivat ja videot nakyvat vaivattomasti liikkeiden nimia painamalla.
Sopivan yksinkertainen ja toimiva heidan mielestaan. Itse tekijana odotan kuitenkin, etta opas olisi
kaytdssa tulevaisuudessa ja sita voitaisiin jatkossa kehittaa laajemmaksi kokonaisuudeksi, lisaa-

malla erimerkiksi palautumisen muita menetelmia.

Lihashuolto-oppaan liikkeiden valinnat perustuivat pitkdan valmennuskokemukseen, seka fysiote-
rapiatydhon. Merkittava huomio tai painoarvo on lisaksi valmentajien omalla urheilu-uralla ja sen
vaikutuksella. Taman vuoksi lajispesifisen tiedon ja taidon ndkyminen on tarkea elementti liikeva-

linnoissa, siksi tuloksena on vahintaankin ripaus perimatietoa, jota siirretdan seuraaville polville.
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9 Pohdinta

Projektissa saatiin aikaiseksi Lihashuolto-opas painonnostajille. Toimeksiantajana Alavuden Urhei-
lijat, seuran painonnoston jaosto. Seura on perustettu 1932, jaosto 1973. Huoltoliikeopas toteutet-
tiin digitaaliselle mobiilialustalle. Toisena tuotoksena tai sivutuotteena syntyi myds haastattelut,
jotka avasivat toimeksiantajan nakemyksia laajemminkin palautumisen ja harjoittelun maailmasta,
muutoksista ja kehityksesta. Oppaassa keskityttiin lihaksia, kehoa huoltaviin liikkeisiin, jotka muis-
tuttavat nykyaikaista fysioterapian tyovalineistda. Liikepankin valintoihin ovat vaikuttaneet merkitta-
vasti olemassa olevat seuran urheilijat ja tyypillisimmat ongelmat mita valmentajat kohtaavat urhei-

lijoilla painonnostossa. Mobiilialustalla opas on helppokayttéinen kaikille, joille tunnukset on jaettu.

Palautuminen ja lihashuolto ovat melko laaja-alaisia kasitteitd. Oppaan rakennusvaiheessa, haas-
tatteluissa aihealuetta rajattiin lihashuoltoliikkeisiin, vaheksymatta perusasioiden kuten unen ja
ravinnon merkitysta palautumisessa, mika on tietenkin kaikista keskeisinta. Kuitenkin sm-tasolla
harjoittelevat seuran urheilijat ja harrastajat tiedostavat ndma perusasiat, joten niita ei haluttu nos-

taa erikseen esille oppaassa.

Osa palautumisen menetelmistd on enemman tai vdhemman tutkittuja ja tasta syysta voidaan
nahda urheilijoilla paljon yhtaldisyyksia niiden kaytdssa, mutta myods yksildllisia ja kulttuurillisiakin
eroja. Kirjallisuutta, meta-analyyseja, seka artikkeleita 16ytyy palautumisesta, mutta uusienkin vali-
neiden tai menetelmien tutkimuksia on mielestani melko vahan, siihen ndhden kuinka paljon eri
menetelmia on kaytdssa. Esimerkkina voisin nostaa vaikkapa hierontavasarat, joiden tehokkuudes-
ta ei ole riittavasti nayttéa. Yhtalaisyydet kuten esimerkiksi jonkinlainen venyttely tai hieronta ovat
yleisia, hyvaksyttyja tapoja kaikkialla maailmassa nopeuttamaan palautumista ja ehka eniten tutkit-
tuja. Kulttuurisena erona menetelmana esimerkiksi pohjoismaissa voi olla saunominen, vihtominen
tai avannossa kayminen. Se ei tietenkaan tarkoita sita, etteikd muualla maailmassa olisi siihen
mahdollisuutta, mutta sanoisin sen olevan tavanomaisempaa ja kulttuuriin sidonnaista kansanpa-

rannusperinnetta paremminkin.

Yhtena haasteena lahteita etsiessani tormasin fysioterapeuttisten liikkeiden puuttumiseen niissa
yhteyksissa, kun palautuminen tai lihashuolto mainitaan. Lahteita etsiessani kaytin apuna koulun
kirjastopalveluita; kirjoja ,Libguides, e-kirjat. suomenkielisissa kuin englanninkielisissakin voimahar-
joittelua kasittelevissa kirjallisuuden teoksissa enemman passiivisemmat menetelmat kuten esi-

merkiksi venyttely ja hieronta ovat suuremmassa roolissa.

Lihasepatasapainosta tai rakenteellisista syista johtuvista kineettisen ketjun ongelmista voidaan
asioita tarkastella, kuinka niihin puututaan eri tavoin painonnostossa tai puututaanko lainkaan tai

lian vahaisesti. Toisaalta korkeammalle tasolle mentaessa naihinkin seikkoihin tartutaan hyvin
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samoin menetelmin, mutta on huomioitavaa, ettad esimerkiksi aasialaisilla, eurooppalaisilla ja ame-
rikkalaisilla on niin tekniikassa kuin valmennuksessakin hyvin erilaisia menetelmia ja Idhestymista-
poja. Lihasepatasapainon [0yddksessa urheilijan itse tai valmentajan on mietittava ratkaisuja pa-
rantamaan suoritustasoa, korjata ja arvioida tilannetta uudelleen. Taman tyyppisiin ongelmiin pa-
lautumisena usein kylmahoito, venyttely, hieronta tai passiivinen lepo eivat riitd toimenpiteena pois-
tamaan itse ongelmaa. Jos jokin lihasryhma tai lihas on heikko tai ei aktivoidu oikein, sita tulee
usein vahvistaa. Heikentynyt lihas jumiutuu helpommin ja ndin kdy myos auttamatta lihakselle, joka
kompensoi, tydskentelee liikaa. Painonnostossa on tarkeaa kineettisen ketjun lihasten oikea akti-
voituminen, oikeassa rytmissa. Tata oikeaa lihasten aktivoitumista voivat haitata niin heikentynyt
voimantuotto kuin liikkkuvuuskin, mutta aloittelevalle nostajalle liikeketjujen harjoittelu on vaikeaa

usein vain taitoharjoittelun nakokulmasta.

Toimeksiantajan nakemys lihashuoltoliikkeiden tarkeydesta on melko kiistaton, koska liian yksi
puolinen harjoittelu johtaa vaajaamatta erilaisiin ongelmiin. Tallaisia ovat tyypillisesti erilaiset rasi-
tusvammat, lihaskireydet, koordinaatiokyky ja jopa heikko hapenottokyky. Nykyaan sosiaalista me-
diaa seuraamalla on helppoa paasta seuraamaan niin suomalaisia, eurooppalaisia kuin aasialai-
siakin valmentajia ja seuroja kuinka ne eroavat lihashuoltoliikkeiden varioinneissa, painotuksissa.
Eroavaisuudet myds hypertrofisessa, lihaskasvuun tahtaavassa harjoittelussa on painotukseltaan
seka liikerepertuaariltaan varioivaa, ulottuen lisdksi painotukseltaan eri harjoittelukausille. Mika
toimii sitten parhaiten yksildlle tai mitka standardit urheiluseuralla on kaikille urheilijoille, enta kult-
tuurisidonnaiset tai perimatietoon liittyvat tekijat harjoittelussa. Joka tapauksessa arvokisamenes-
tysta haalivan urheilijan tulee k&antaa kaikki kivet menestydkseen. Tama muun muassa karkeasti
tarkoittaa heti aamusta sita, ettd kehoa heratellaan ja liikutellaan kohti paivan harjoitusta. Valmis-
taudutaan kunnollisella energiatankkauksella kovaan harjoitukseen. Punttitreenin jalkeen venytel-
laan lyhyesti ja syddaan. lllalla viela toinen harjoitus tai kavelylenkki, lihashuolto ja nukkumaan
ajoissa. Eli on ymmarrettava kokonaisvaltaisesti menestymisen vaikuttavat tekijat. Toisaalta nuo-
ren urheilijan kohdalla tulee urheilijan itse tiedostaa jossain kehitysvaiheessa, kuinka tosissaan on

valmis harjoittelemaan. Onko urheileminen hanelle urheiluharrastus vai kilpaurheilua.

Palatakseni vield valmentajan haastatteluun, keskustelu huoltavien liikkeiden lisaksi hapenottoky-
vysta on merkittava. Peruskunnon ollessa korkealla tasolla on harjoittelusta palautuminen nope-
ampaa niin sarjojen, liikkeiden valissa kuin paivienkin. Se etta urheilija pystyy harjoittelemaan ko-
vaa mahdollisimman usein, kuitenkaan loukkaamatta itsedan, on oleellinen asia painonnostossa.
Talla voidaan osaksi taata nopeampi kehitys. Paivittdiset matala tehoiset lenkit pydraillen, uiden,
hiihtaen tai juosten eivat kuitenkaan ole kaikkien suosiossa tai kuulu ohjelmaan. Digitalisoituneen
nyky-yhteiskunnan ongelmia saattaa olla lisaksi tavallisten noin sanottujen kotitdiden puute. Ei tar-

vitse lapioida, kantaa vettd, tehda mitdan ruumiillista tai kevytta tyéta. Tama vaje tulisi kenties kor-
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vata riittavalla asteella paivittain ja naen taman nykyajan haasteena niin nuorille kuin aikuisillekin.
En tarkoita, ettd ajassa pitdisi menna ikdan kuin taaksepain, mutta urheilijan nakdkulmasta kaikki

paivat tulisi olla lepopaivinakin kuitenkin riittdvan aktiivisia, riippuen kenties tietenkin lajista.

Ajatellen tulevaisuutta olisi hyva, etta kaikilla seuroilla olisi opas lajille, seka oheisharjoittelulle. Toki
nain saattaa usein ollakin jo pelkastaan lajiliittojen kautta, mutta jos seura tai seuran jaosto kokee
tarkedksi rakentaa oman toiminnan ymparille sita tukevia omia korostettuja ohjeistuksia, naen ta-
man erottuvuuden hyvin tarkedna osana valmennuskulttuuria. Nyt Alavuden Urheilijoille, painon-
nostajille tehty lihashuolto-opas toivottavasti tukee mahdollisimman monen urheilijan lihashuoltoa
sita tarvittaessa ja oppaaseen mahdollisesti lisdtdan muita sisaltdja, kun kayttajakunta kasvaa ja

kayttdjien kokemuksista saadaan palautetta pidemmalta aikajanteelta.
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