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1 JOHDANTO

Tyo6n aihe on minulle tarkea ja se heijastuu myds opinnaytetydhodn. Aihe on ajankohtainen ja
koskettaa kaikkia poliisina tydskentelevind. Tyon aiheeksi valikoitui fyysisen kunnon kehittdminen,
koska se on poliisin tydssa yksi tarkeimpia jaksamiseen, toimintakykyyn, suorituskykyyn ja
palautumiseen vaikuttavia seikkoja. Liikun itse paljon ja olen kehittdnyt omaa fyysista kuntoaan

tehokkaasti tdssa opinnaytetydssa kasitellyilla menetelmilla.

Suomalaiset olevat suurimman osan ajasta hereilla ollessaan istuen tai makuuasennossa.
Paikallaanolo on lisdantynyt vanhempiin ikaryhmiin siirryttaessa. Myos liikkuminen on vahentynyt ja
fyysinen kunto heikentynyt ihmisten vanhentuessa. Aikuisten liikkuminen on vahentynyt viimeisina
vuosina. Korona-ajalla on suorat vaikutukset ihmisten liikkkumiseen ja toimintakykyyn. (Husu 2022,
8). Tasta syysta myds poliisien toimintakyky ja fyysinen suorituskyky heikkenee vuosi vuodelta,

joten tata olisi hyva ehkaista likkumalla riittavasti.

Liikunnan vahentyessa ja kunnon huonontuessa olisi tarkeaa, etta olisi olemassa joustava ja
poliisitydon haasteisiin soveltuva harjoitteluohjelma. Poliisien olisi tarkeaa yllapitaa hyvaa fyysista
kuntoa, jotta poliisitydn haasteista selviaa helpommin. Hyva ja tasapainoinen fyysinen kunto on
omiaan parantamaan yksilon kykya selviytymaan ja palautumaan tyon aiheuttamasta rasituksesta.
Taman opinnaytetyon on tarkoitus kasitellda myds muita osa-alueita, jotka liittyvat fyysisen kunnon
kehittdmiseen. Nama osa-alueet ovat ravinto ja lepo. liman oikeanlaista ravintoa ja riittavan

laadukasta lepoa fyysisen kunnon kehittyminen ei ole optimaalista.

Fyysisen kunnon kehittamista kasitellaan tassa opinnaytetydssa SWOT-analyysin ja kehittamistyon

lineaarisen mallin ndkokulmasta.



2 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tama opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on kaksi
osaa, raportti ja produkti. Raportissa esitellaan asiaan liittyvaa teoriapohjaa ja esitelldan aihetta.
Produkti on teoriaosuuden perusteella tehty konkreettinen tuotos, jonka tarkoitus on olla tdssa
opinnaytetyossa kehittava. Kerron tassa luvussa milla perusteella olen paatynyt kayttamaan

valikoituneita menetelmia seka kasittelen vaihtoehtoisia toteutustapoja.

Kehittamisty6ta on lahdetty tekemaan tassa tydssa lineaarisen mallin kautta, silla kehittdmishanke
on lahtenyt etenemaan lineaarisen mallin mukaan tavoitteen maarittelyn kautta suunnittelemiseen,
toteutusvaiheeseen ja prosessin paattamisen kautta lopulta arviointiin (Salonen 2013, 15).
Kaytannon syista kehittamistyd on tassa opinnadytetydssa paatetty tehda spiraalimallin sijaan
lineaarisen mallin mukaan. Lineaarinen malli on selked ja johdonmukainen vaikkakin sen huono
puoli on se, ettd tuotos ei kehity usean ja jatkuvan reflektoinnin seurauksena laadukkaammaksi
vaan tyo etenee yhden kierroksen alusta loppuun. Produktin ja kehittamistarpeen muoto oli
sellainen, etta kvantitatiiviset menetelmat eivat vastanneet opinnaytetydn kehittamistehtavaa.
Maaralliset tutkimukset kasittelevat paaosin lukuja ja maaria (Kananen 2015, 201). Produktin
toteutustapa on ollut mielessa jo pitkaan, joten toiminnallinen kehittamisty6 tuntui oikealta

ratkaisulta tahan tyohon.

Projektitydkaluksi valitsin tydhon SWOT-analyysin eli nelikenttdanalyysin. SWOT-analyysin nimi
tulee englannin kielen sanoista: Strengths, opportunities, weaknesses ja threats. SWOT-analyysin
avulla opinnaytetydn tuotoksen vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia voidaan arvioida
ja analysoida laajasti. SWOT-analyysi on yleinen esimerkiksi yrityksien kayttama
analysointimenetelma. Analyysimenetelma analysoi nykytilaan ja tulevaisuuteen vaikuttavia

seikkoja. (Suomen riskienhallintayhdistys, nelikenttaanalyysi.)

SWOT- analyysi soveltui tdhan tyéhén parhaiten, koska siind pystyin pohtimaan tuotoksen eri
toteutustapoja luotettavasti seka arvioimaan aineiston suhdetta produktiin. SWOT-analyysin
perusteella tdman tydn vahvuudet prosessin ja tuotoksen ndkdkulmasta, heikkoudet, tulevaisuuden

mahdollisuudet ja tulevaisuuden uhat voidaan luokitella seuraavasti:

1. Vahvuudet: Laaja tietoperusta fyysisen kunnon nakdkulmasta ja lahdekritiikki. Monipuolinen ja
joustava.

2. Heikkoudet: Tyon luotettavuuden arviointi. Lineaarinen malli. Produktin soveltuminen kaikille
poliiseille.

3. Mahdollisuudet: Kehittda koko poliisihenkiloston toimintakykya ja tydohyvinvointia.



4. Uhat: Tuotoksen vastaavuus kysyntaa kohtaan seka tulevaisuudessa teoriaperustan

vanhentuminen. Produktin soveltuminen kaikille poliiseille.

Produktin toteutustapa valikoitui SWOT-analyysia kayttamalla. Erilaisten produktityyppien
rakenteita pohdittin SWOT-analyysissa kaytettyjen nelikenttien avulla. Muita pohdittuja fyysisen
kunnon kehittdmiseen kohdistuvan tuotoksen toteutustapoja oli koostaa pelkka harjoitteluohjelma
tai analysoida fyysisen kunnon merkitysta poliisitydhdn. SWOT-analyysin kautta arvioidessa ty6n
vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia, pinnalle nousi ajatus, ettd produktin tulisi olla
opas, joka kattaa tarkeimmat osa-alueet fyysisen kunnon kehittamisesta. Yksi merkittava uhka oli,
ettd tyd ei soveltuisi kaikille poliiseille sen ollessa liian joustamaton. Heikkouksista pinnalle nousi
se, etta tyd ei vastaisi kysymykseen, ettd miksi jokin asia tehdaan niin kuin sen tehddan? Taman
vuoksi paadyin harjoitteluohjelman sijaan oppaaseen, jossa ohjeistetaan seka opetetaan.
Tamankaltainen menetelma tuottaa luotettavamman lopputuloksen, silla opasta kayttava henkild
tietda oppaan luettuaan, etta miksi asioita tehdaan ja, etta mihinka lopputulokseen on tarkoitus

paatya.

Lineaarinen malli tuntui sen aiheuttamasta kehittymattémyydestaan huolimatta selkealta ja
johdonmukaiselta [dhestymistavalta. TAman mallin viimeisessa vaiheessa eli arvioinnissa kaytin
SWOT-analyysia valmiin tuotoksen eli oppaan arvioinnissa. Pohdinnan jalkeen sain SWOT-
analyysin neljaan kenttdan oppaan vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat. Tyon
alkuvaiheessa tekemastani SWOT-analyysista olin saanut karsittua pois uhkia ja heikkouksia

vastamaalla produktilla naihin ongelmiin, muuten analysointi naytti samalta.
Viimeisen arvioinnin SWOT-analysoinnin tulos:

1. Vahvuudet: Laaja tietoperusta, lahdekritiikki, monipuolinen, joustava, opettavainen, ohjaava ja
sovellettava.
Heikkoudet: Tydn luotettavuuden arviointi.
Mahdollisuudet: Kehittaa poliisihenkilon fyysista kuntoa, toimintakykya ja parantaa
tyohyvinvointia. Parempi suorituskyky ja poliisiyhteison informointi.

4. Uhat: Tuotoksen vastaavuus kysyntda kohtaan seka tulevaisuudessa teoriaperustan

vanhentuminen.

Toiminnallinen opinnaytetyd on tutkimuksellisen kehittamisen tapa ja opinnaytetyotyyppi.
Tamankaltaisella opinnaytetyolla voidaan osoittaa esimerkiksi ammatillista osaamista ja tietotaitoa
kehittavalla ja tutkimuksellisella tuotoksella ja raportilla. Raportti kuvaa tuotoksen oleelliset
lahtdkohdat ja teoriaosan. Produktiksi voi rakentua esimerkiksi tietty tapahtuma tai jokin esine.

(Kostamo 2022, luku toiminnallinen opinnaytetyd kehittamistyéna.)



Opinnaytetyon voi jakaa eri vaiheisiin. Aloitusvaihe on kehittamistydon ensimmainen askel ja se
iimaisee kehittdmistarpeen seka kehittdmistehtavan. Suunnitteluvaihe on kehittdmishankkeen
seuraava vaihe ja silloin tehdaan kehittdmissuunnitelma, joka tassa tapauksessa, on
opinnaytetydsuunnitelma. Suunnitelma sisaltaa tavoitteet, vaiheet, tutkimuksen ja kehittdmisen
menetelmat sekd materiaalit ja aineiston. (Salonen 2013, 17.) Tydstovaihe on kehittdmistyon yksi
tarkeimmista vaiheista. TyOstdvaiheessa opinnaytetydsuunnitelma laitetaan kaytannon
toteutukseen. Viimeinen vaihe on tarkistusvaihe, jossa tydn tuloksia ja johtopaatdksia arvioidaan ja

sitd mahdollisesti muokataan. (Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetyon kirjoittaja voi tuoda esiin omaa osaamistaan sekd opinnoissa oppimiansa asioita
mukaan kehittdmiseen ja opinnaytetydhdn. Opinnadytetydssa teoriatieto ja asiantuntijatieto luo
olemassa olevan tiedon perusteella uutta tietoa produktin muodossa. Uuden tiedon perusteella
voidaan esittda esimerkiksi kehittdvia ehdotuksia ja toteuttaa jokin tietynlainen tuotos, joka on osa
esimerkiksi yrityksen toiminnan kehittamista. (Kostamo 2022, luku Toimintatapana

kehittamisprosessi.)



3 POLIISIN TYO

Poliisin tyd on monipuolista ja vaihtelevaa. Tyd edellyttaa hyvaa fyysista suorituskykya, jotta tydn
haasteista selvida helpommin. Fyysisen kunnon yllapitdminen kuuluu poliisin ammattiin ja siitd on
erikseen saadetty laissa. Poliisimiehen tulee yllapitaa tydtehtaviensa edellyttdmaa kuntoa ja
ammattitaitoa. Eri tydtehtavien edellyttaman kunnon tasosta ja kuntotestien jarjestamisesta voidaan

s&ataa valtioneuvoston asetuksella (Laki poliisin hallinnosta, 15 h § 110/1992).

Poliisitydssa voi olla pitkidkin jaksoja, jolloin istumista on enemman ja tyd ei ole fyysisesti raskasta,
mutta ty6 voi yhtakkia muuttua hetkellisesti jopa erittdin kuormittavaksi. Fyysisen voimankayton
tilanteet voivat olla adrimmaisen kuormittavia fyysisesti ja tata varten poliisin tulee olla hyvassa

fyysisessa kunnossa.

Hyvasta fyysisesta suorituskyvysta on hydtya myds henkiseen jaksamiseen. Hyva fyysinen kunto
toimii ikdan kuin puskurina ja ihminen jaksaa tilanteessa henkisesti paremmin, kun ei ole fyysisesti
niin vasynyt (Saarinen 2005, 13). Poliisitydhdn kuuluu suurelta osin myds yotdiden tekeminen.
Vuorotyd kuormittaa elimistéa voimakkaasti ja mita paremmassa fyysisessa kunnossa on, niin sita

paremmin vuorotydsta palautuu.

Moni poliisi joutuu valilla fyysisesti raskaisiin tilanteisiin, jotka kuormittavat sydan ja
verenkiertoelimistdd seka lihaksistoa. Tallaisia fyysisesti raskas tilanne voi johtua esimerkiksi

vakivaltaisen henkilon kiinniottoa suorittaessa.

3.1 Poliisin tydkyky

TyOkyky tarkoittaa henkildn voimavarojen ja tyon valista suhdetta. Tdma suhde vaihtelee eri
tilanteiden ja ajanjaksojen mukaan. Tyokykyyn voi vaikuttaa erilliset seikat ja monet elamaan
yleisesti liittyvat tekijat. Tyokyvylle perustan luo tyontekijan terveys, osaaminen ja motivaatio.
TyOkykyyn vaikuttaa myods tyontekijan elamantilanne ja tyépaikan eri kaytannét. (Tyoterveyslaitos,

tyokyky.) Fyysista kuntoa olisi siis tyokyvyn perusteella syyta kehittaa tai ainakin yllapitaa.

Poliisin tyokyvyn ja liilkunnan yhteydesta kertoo monia seikkoja. Yksi naista seikoista on se, etta
henkilon fyysinen kunto testataan valintakokeissa jo poliisiammattikorkeakouluun hakiessa.
Valintakokeiden fyysisiin testeihin kuuluu kestavyyskoe, ketteryyskoe, ylataljan/leuanveto ja

penkkipunnerrus. (Poliisiammattikorkeakoulu, valintaperusteet.)



3.2 Tyokyvyn yllapitaminen

Tyokyvyn yllapitamiseen liittyy monia tekijoita kuten riittava lepo, harrastukset, sosiaaliset suhteet,
hyva fyysinen kunto ja hyva vireystila. Taman opinnaytetydn nakdkulmasta tarkastellessa, fyysisen

kunnon merkitys tydkyvyn yllapitdmisessd muodostuu muiden tekijdiden ohella suureksi.

Tyokykya yllapitaessa on tdman opinnaytetyon nakokulmasta erityisen tarkeaa yllapitaa ja kehittaa
omaa fyysista kuntoa. Hyva fyysinen kunto parantaa kykya selviytya haastavista ja kuormittavista
tilanteista. Hyva kestavyys lisda niin ihmisen psyykkista kuin sosiaalistakin toimintakykya. Monissa
ammateissa hyva fyysinen ja psyykkinen kestavyys ja toimintakyky ovat lahes valttamattomia.
Hyvalla kestavyydelld on merkitysta urheilusuorituksen tai rankan tyérupeaman jalkeiseen

palautumiseen. (Saarinen 2005, 13.)

Tyokykyyn vaikuttaa suuresti henkildn vireystila. Yksittdisen ihmisen vireystila vaihtelee syvasta
unesta valveillacloon. Hyva vireystila on tarkkaavaisuuden ja tietojenkasittelyn kannalta tarkea ja
vireystilan heikentyessa ihmisen toiminta heikkenee. Ihmisen huomiokyky seka muisti heikkenee
yksildon ollessa vasynyt. Vireystilaan vaikuttavaa tehostavasti riittava ja laadukas uni seka hyva
vuorokausirytmi. Aikuiselle ihmiselle riittdva unen maara on normaalisti 7-9 tuntia. (Terveystalo
2021, Vireystila.)

Liikunnalla on suorat seuraukset vireystilaan sitd kohottavasti. Liikkunnan vaikutuksesta
hermopimpulssit lisdanyvat tehostuen, valittajaaineiden eritys kasvaa, sympaattinen hermosto

tehostuu ja verenkierto aivoissa vilkastuu. (UKK-instituutti 2024, Liikkumisen vaikutukset.)



4 FYYSINEN KUNTO

Fyysinen kunto koostuu monesta tekijasta. Padasiassa fyysiselld kunnolla tarkoitetaan sita, miten
ihmisen keho pystyy selviamaan erilaisista lihasvoimaa ja kestavyytta vaativista suorituksista.
Fyysista kuntoa pystytadn mittaamaan kestavyyden, lihasvoiman seka hengitys- ja

verenkiertoelimiston kautta. (THL 2024, Fyysinen kunto ja terveys.)

Liikkuminen ja fyysisen kunto ovat vaeston hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta tarkeita tekijoita.
Liikkumisella on useita tapoja edistaa fyysista ja psyykkista terveyttd. Sdannaéllinen liikkuminen
auttaa myds estamaan sairauksien kehittymista. Paikallaan oleminen, joka kestaa pitkia aikoja
kuormittaa yksipuolisesti ja altistaa monille eri sairauksille ja pelkalla likunnalla ei pystyta
estdmaan tallaisten sairauksien syntya vaan tarvitaan myds paikallaanolon vahentamista. Fyysinen
kunto on moninainen kasite ja silld on suoria vaikutuksia terveyteen ja toimintakykyyn. Hyvan
fyysisen kunnon avulla pystytddn paremmin suojautumaan sairauksia ja toimintakunnon

heikkenemista vastaan. (Husu 2022, 12.)

Liikunnalla on vaikutuksia elimistoon, toimintakykyyn ja terveyteen ja nama vaikutukset eivat nay
valttamattd samaan aikaan eivatka valittdmasti. Osa liikunnan vaikutuksista nakyy heti ja osa
vaikutuksista saattaa nékya vasta useamman viikon jalkeen harjoittelun aloittamisesta. (UKK-

instituutti 2024, Liikkumisen vaikutukset.)

4.1 Fyysisen kunnon osatekijat

Kestavyyskunto tarkoittaa kehon kykya suorittaa kehoa kuormittavia pitkakestoisia
likuntasuorituksia. Usein toistuva kuormittava liikkunta on omiaan parantamaan hengitys- ja
verenkiertoelimiston tilaa ja kehittaa toimintakykya jolloin mm. hapen kuljettaminen lihaksille

tehostuu. (THL 2024, Fyysinen kunto ja terveys.)

Yksi fyysisen kunnon osatekijdista on lihaskunto. Lihaskunto tarkoittaa hermo ja lihasjarjestelman
yhtenaista toimintakykya, joka koostuu lihassolujen kyvysta tuottaa voimaa hermoston osoittamalla
voimakkuudella. Yksi lihaskunnon tarkeistd ominaisuuksista on notkeus, joka tarkoittaa nivelien
likelaajuutta seka lihasten kykya yllapitda tasapainoa liikkuessa tai paikallaan. (THL 2024,

Fyysinen kunto ja terveys.)



Fyysinen aktiivisuus, intensiteetti ja fyysinen kunto ovat vuorovaikutuksessa keskenaan. Korkea
fyysinen aktiivisuus seka intensiteetti johtaa yleensa fyysisen kunnon kehittymiseen. Fyysisen
kunnon kehittyessa aktiivisuuden ja intensiteetin maaraa voi nostaa. Korkea fyysinen suorituskyky

voi ennustaa myds hyvaa terveytta. (THL 2024, Fyysinen kunto ja terveys.)

4.2 Huono fyysinen kunto

Huonon fyysisen kunnon voidaan ajatella koostuvan ihmisen huonosta suoriutumisesta fyysista
rasitusta sisaltavista aktiviteeteista. Huono fyysinen kunto ilmenee aktiviteetin seurauksena
hengastyneisyydesta sekd vasymisesta. Huono kunto nakyy yleensa myds ylipainoon yhdistyessa

heikkona jaksamisena. (Duodecim 2022, Huonokuntoisuus.)

Poliisin tydssa huono fyysinen kunto on haitaksi, silla tyé vaatii kuormittavuuden ja akillisten
fyysisten ponnisteluiden takia hyvaa kuntoa. Huonosta kunnosta on haittaa myds yévuoroista

palautumisessa.



5 KESTAVYYS

Kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya tehda pitkdaikaisesti kohtalaisen raskasta fyysista ty6ta.
Hyva kestavyys lisda niin ihmisen psyykkista kuin sosiaalista toimintakykya ja monissa ammateissa
hyva fyysinen ja psyykkinen kestavyys ovat lahes valttamattémia. Aerobisessa harjoittelussa
vallitsee hapen saannin ja kulutuksen valilla tasapainotila ja anaerobisessa harjoittelussa hapen

kulutus on suurempaa kuin sen saanti. (Saarinen 2005, 13.)

Maksimaalista hapenottokykya kaytetdan yleensa viitearvona kestavyyden kuvaamisessa.
Kestavyytta maarittaa kolme tekijaa: Maksimaalinen hapenottokyky, anaerobinen kynnys ja liikkeen
taloudellisuus. Harjoittelulla voidaan parantaa kaikkia naita tekijoita. Aerobinen harjoittelu parantaa
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa suurentamalla sydamen minuuttitilavuutta (pumpatun
veren maara minuutissa), suurempi iskutilavuus (pumpatun veren maara jokaisella lyonnilla),
suurempi veren tilavuus ja kyky kuljettaa happea, alempi sydameen kohdistuva tyétaakka tietylla

harjoitteluintensiteetilla ja parempi lihasverenkierto (Rieger 2016, 120).

Elimistolla on kaytossaan paaasiallisesti kaksi energiantuotantojarjestelmaa. Nailla
energiantuotantojarjestelmilla tuotetaan energiaa lihasten supistumiseen ja kehon liikkuttamiseen.
Lihasten kayttama energia on ATP:ta eli adenosiinitrifosfaattia. Elimiston
energiantuotantomekanismit levossa ja liikkunnan aikana ovat hengityksen avulla tapahtuva
kaasujenvaihto ja soluhengitys, jossa energiaa eli ATP:ta tuotetaan elimistdn energianlahteista
aerobisesti eli happea hyvaksikayttaden. ATP:td on mahdollista tuottaa lyhytaikaisesti ja nopeasti
myo6s vahemmalla hapella eli anaerobisesti glukoosia hajottamalla anaerobisella glykolyyttisella
jarjestelmalla. Glukoosi on peraisin paaasiassa ravinnosta saatavista hiilihydraateista. (Rieger
2016, 58-66)

5.1 Kestavyysalueet

Aerobista kestavyytta jaotellaan suomen kielessa usein peruskestavyyteen, vauhtikestavyyteen ja
maksimikestavyyteen. Peruskestavyysalueella tarkoitetaan rasitusta, jota pystytaan yllapitdmaan
tunteja. Talla alueella maitohappoa ei viela kerry niin paljoa, etta elimistd ei sita vield pystyisi
huuhtomaan pois. Peruskuntoalue rajautuu sykealueelle, joka on 72—81 % maksimisykkeesta.
Maksimisykkeesta on vaikea antaa varmaa lukemaa, koska se vaihtelee ihmisten valilla. (Pfizinger
2020, 161, 165.)

Vauhtikestavyysalueella tarkoitetaan rasitusta, jota pystytdan yllapitdmaan noin tunti. Maitohappoa

alkaa talla rasitusalueella jo kertyd enemman lihaksiin ja verenkiertoon glykolyysin seurauksena.
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Vauhtikestavyysalue rajautuu sykealueelle, joka on 82-91 % maksimisykkeesta. (Pfizinger 2020,
163, 165.)

Maksimikestavyysalue rajautuu sykealueelle, joka on, 93—-100 % maksimisykkeesta.
Maksimikestavyysalueella harjoittelu on hyva tehda intervalleissa, joiden valissa palaudutaan 1-3
min seuraavaa intervallia varten. Intervallin aikana tulee rasituksen olla riittdvan kova, jotta syke
nousee 93—-100 % maksimisykkeesta. Intervallin kesto voi olla 1-3min ja esimerkiksi juostessa voi
tehda 15x400m intervalleja. (Pfizinger 2020, 164, 165.)

5.2 Kestavyyden kehittaminen

Yleisena kestavyysharjoittelun periaatteena on, ettd harjoittelun on oltava jatkuvaa ja sdanndllista
ja sitd on tehtava usean vuoden ajan ja saman aikaisesti on pidettava ylla jo saavutettuja
ominaisuuksia, silla harjoittelulla saavutetut ominaisuudet eivat ole pysyvia. Eri harjoitusmuodot ja
niiden vaikutukset kohdistuvat hyvin laajalle ihmisen elimistoon. Inmisen harjoituksen
vastaanottavuus ja suorituskyky riippuvat iasta, sukupuolesta, terveydesta, rakenteesta ja

perintotekijoista. (Saarinen 2005, 14).

Pitkdaikainen kestavyys on sitd parempi mita ldAhempana maksimaalista hapenottokykya urheilija
pystyy pitkdan toimimaan. Yksi eniten kaytetyista kestavyyden harjoittelumuodoista on
kestoharjoitus. Siina alhaisella teholla, tasaisella vauhdilla ja yhtdjaksoisesti harjoitellaan esimeriksi
juosten tai pydraillen 15 minuutista aina 1-3 tuntiin. Myos erilaisin intervallimenetelmin voidaan

kehittéd peruskestavyytta. (Saarinen 2005, 14).

Hengitys ja verenkiertoelimiston harjoittaminen. Aerobisen kestéavyyden voidaan ajatella
vaikuttavan kahteen ominaisuuteen, jotka ovat tietyn intensiteetin yllapitdminen niin pitkdan kuin
mahdollista ja nopea aktivoituminen ja palautuminen. Harjoitteluohjelmia suunnitellessa on tarkeaa
systemaattinen lahestymistapa ja saanndllinen testaus. Matalatehoista harjoittelua keskitasoisen
liikkujan tulisi tehda noin 3 kertaa viikossa 20-50 minuuttia kerrallaan sykealueella, joka on 65—-70
% maksimisykkeesta. Keskitason intensiteetin harjoittelua tulisi tehda sykealueella 75-80 %
maksimisykkeesta 1-2 kertaa viikossa 4—10 minuutin intervallein niin, ettd kokonaisharjoitteluaika
on 20—40 minuuttia. Intervallien valisséa 1-3 minuutin palautus matalatehoista liikkkumista. Korkealla
intensiteetilla tulisi harjoitella kerran viikossa 2—4 minuutin intervallein niin, etta harjoittelun
kokonaiskesto on 10—-30 minuuttia sykealueella, joka on 80-85 % tai jos on hyva kuntoinen niin
85-91 % maksimisykkeesta. Intervallien valissd 1-3 minuutin palautus matalatehoista liikkumista.
(Rieger 2016, 138—-140.)
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Kaikkia liikuntaharjoituksia voidaan ajatella annoksina. Naitéd annoksia on tarkasteltava maaran,
intensiteetin ja mahdollisten lepotaukojen suhteen. Harjoittelun ohjelmoinnin tarkoituksena on
hyoddyntaa tiettyjen harjoitusmuuttujien oletettuja vaikutuksia, jotta voidaan muodostaa tavoitteiden

kannalta parhaita mahdollisia kokonaisvaikutuksia. (Rieger 2016, 130.)

Maaralla ilmaistaan suoritetun aktiviteetin kokonaistydmaaraa joko kestona tai kuljettuna matkana.
Liikuntamuodosta ja harjoittelumenetelmasta riippuen on luultavasti parempi kayttaa
jompaakumpaa. lhmisten tulisi harjoittaa 20-60 minuuttia aerobista liikuntaa lahes paivittain,
intensiteetista riippuen vahintaan 10 minuutin jaksoissa pitkin paivaa. Pienikin maaran lisaaminen
voi alkuvaiheessa saada aikaan suuria parannuksia, mutta myéhemmissa vaiheissa maaran
nostamisen edut tasoittuvat. Liian suurista maaran nostoista ei valttdmatta ole hydtya, vaan ne
voivat johtaa loukkaantumisiin tai ylikuntoon. Harjoitusmaaraa on aluksi parempi lisata tekemalla

useampia, mutta lyhyempia harjoituksia. (Rieger 2016, 130.)

Viimeaikaiset tutkimukset ja kokemukset paljon harjoitelleilla tai korkean tason urheilijoilla
korostavat polaroituneen harjoittelun merkitysta. Tama tarkoittaa sita, etta kokonaisharjoittelusta
noin 15-20 % olisi oltava anaerobisen kynnyksen ylittdvaa ja lopu harjoittelun tulisi olla

anaerobisen kynnyksen alittavaa. (Rieger 2016, 132.)

Progressiivisuus on tarkea osa suorituskyvyn kehittdmista. lhmisen elimistdé on homeostaattinen ja
se on suunniteltu yllapitdmaan vakaata ymparistda. Elimistd ei voi sopeutua arsykkeeseen, jos
rasitus ei ole riittdvan suurta aiheuttamaan muutoksia suorituskyvyssa. Elimistda on sopivassa
maarin ylikuormitettava, jotta harjoitusvaikutus saavutettaisiin. Silloin elimiston normaalin

suorituskyvyn alue ylitetaan, jolloin elimiston taytyy sopeutua. (Rieger 2016, 173.)

Yleinen adaptaatio-oireyhtyma on osa sopeutumista ja progressiivisuutta. Yleinen adaptaatio-
oireyhtyma on tehokkaan progression perusta ja talléin kehittyminen tapahtuu superkompensaation
avulla. Harjoitteluarsykkeen ollessa riittdvan suuri elimist6 siirtyy halytysvaiheeseen, jolloin
elimistdon homeostaattinen kayra kaantyy laskuun ja talloin fyysinen kapasiteetti laskee. Elimisto
siirtyy halytysvaiheen seurauksena kompensaatiovaiheeseen, jolloin elimiston tavoitteena on
palata takaisin homeostaasiin. Harjoitteluarsykkeen jalkeinen palautumisvaihe luo pohjan
superkompensaatiolle, jolloin elimistd pyrkii saavuttamaan aiempaa korkeamman suoritustason.
(Rieger 2016, 174)
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Harjoittelussa on tarkeaa ottaa huomioon maaran, intensiteetin ja harjoitteluvalin valinen suhde.
Naiden osa-alueiden valilla on suora yhteys. Liikunnan intensiteetin noustessa harjoitteluvali voi
olla pidempi saman vaikutuksen aikaansaamiseksi ja kun harjoitellaan useammin niin harjoittelun
intensiteetin ja maaran suhteen tarvitaan enemman vaihtelua superkompensaation
saavuttamiseksi. Kun harjoitellaan maarallisesti paljon niin intensiteetin tulee olla matalampi, kun

taas harjoitellaan kovalla intensiteetilla niin maaran tulee olla kohtuullinen. (Rieger 2016, 180.)
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6 VOIMAHARJOITTELU

Voimaharjoittelu voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen kuten maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja

kestovoimaan. Kaydaan tassa osiossa lapi poliisitydn kannalta tarkeimmat asiat.

Maksimivoima on lihaksen suurin voimataso, jonka se pystyy tuottamaan. Nopeusvoima on
lihaksen kykya tuottaa paljon voimaa lyhyessa ajassa ja tama ominaisuus on monissa
likuntasuoritteissa tarkeda. Kestovoima tarkoittaa lihasten kykya yllapitdad samaa voimatasoa

mahdollisimman kauan. (Rytkdnen 2018, luku Kehittdvan voimaharjoittelun perusteet.)

6.1 Voiman kehittaminen

Maksimivoimaa voidaan kehittaa pitkalla aikavalilla erityisesti hermostollisen adaptaation kautta tai
lisddmalla lihasmassaa. Voimantuoton kasvu perustuu enemman hermoston seka
lihasjannekompleksin laadun adaptaatioihin kuin lihasmassan kasvuun, jos treenaa maksimivoimaa
pitkdan kovilla 1-5 toiston sarjoilla ja pienilla viikkovolyymeilla eli keskitasoisilla alle 60 toistoa ja
kokeneilla alle 100 toistoa viikossa. Voimankasvu pohjautuu enemman lihasmassan kasvuun, kun
harjoitellaan lihasmassaharjoittelun toistoalueella eli 6-15 toistoa per sarja suurehkoilla volyymeilla
eli keskitasoisilla 60—120 ja kokeneilla 100-200 viikossa. (Rytkdnen 2018, 54.)

On tarkeda ohjata voimaharjoittelua sen mukaan, mika on oma tavoite. Jos tavoitteena on
kasvattaa lihaksia voimaharjoittelun ohella, niin silloin on syyta optimoida harjoittelu
korkeavolyymiseksi. Jos tavoitteena on pelkastaan maksimivoiman kehittdminen niin on hyva
saataa harjoittelussa toteuttavat sarja ja toistomaarat matalammaksi ja kayttda suurempia painoja
(noin 85-100 prosenttia maksimista). (Rytkénen 2018, luku Kehittdvan voimaharjoittelun

perusteet.)

Hermostollisessa maksimivoimaharjoittelussa tehdaan 1-3 toiston sarjoja 85—100 prosentin
kuormilla yhden toiston maksimista. Tallaista harjoittelua kutsutaan hermostolliseksi, koska nain
lyhyilla sarjoilla on vaikeaa saada riittdvaa kokonaisvolyymia lihaskasvun optimoimiseksi.
Maksimivoimaharjoittelussa kannattaa kayttaa pitkia vahintdan 3-5 minuutin sarjapalautuksia, jotta
lihaksien valittdmat energianlahteet kerkeavat palautua sarjapalautusten aikana. (Rytkénen 2018,
54.)

Maksimivoimaa voidaan harjoitella erilaisilla tydsarjamalleilla. Tasasarjoissa voidaan tehda kaikki
tydsarjat samalla kuormalla esimerkiksi 6x3x85%, jolloin tehdaan kuusi toistoa kolme kertaa

kuormalla, joka on 85 prosenttia yhden toiston maksimista. Noususarjoissa kuorma kasvaa aina
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tietylld kuormamaaralla esimerkiksi. 2,5 kg per sarja. Nousevassa pyramidissa kuorma kasvaa joka
sarjalla, mutta toistomaara lyhenee. Laskevassa pyramidissa kuorma laskee ja sarjojen
toistomaara pitenee. Maksimivoimaa harjoittaessa sarjapalautusten tulisi olla 3—5 minuuttia jotta
energianlahteet kerkeavat palautua ennen seuraavaa sarjaa. (Rytkénen 2018, luku Erilaisia

tydsarjamalleja).
6.2 Progressiivisuus

Intensiteetti on voimaharjoittelussa kuorman suuruus. Volyymi tarkoittaa voimaharjoittelussa
harjoitusmaaraa ja sen perusyksikkd on toisto. Frekvenssilla tarkoitetaan harjoitustineytta ja se
kertoo, montako kertaa tietty liike tehdaan tai lihasta rasitetaan viikossa. (Rytkdnen 2018, luku

Nousujohteisuus.)

Maksimivoimaharjoittelussa on tarkeaa pitaa harjoittelu nousujohteisena, jotta tuloksia tulee
harjoittelun edetessa. Kokonaisvolyymin rakennuksessa on hyva kayttaa paaliikkeissa 1-6 toiston
sarjoja ja tukiliikkeissa 3-8 toiston sarjoja. (Rytkdénen 2018, luku Nousujohteisuus.) Tassa
harjoitteluohjelmassa pyritaan tekemaan suuria paaliikkeita. Kokonaisvolyymissa tulee ottaa
huomioon poliisin ty6n rasitukset, joten volyymi pidetadn ohjelmassa matalimmalla tehokkaalla

tasolla, jolla saavutetaan riittavia tuloksia.

Harjoittelu on kehittdvaa silloin kun se on progressiivista. Voimatasojen kehittdmisessa yleisimmat
progressiomallit ovat intensiteettiprogressio ja volyymiprogressio. Karkeasti yleistettyna
maksimivoiman hankinnassa riittdva volyymi intensiteettiprogressiolla on parempi valinta kuin liian
suuri volyymin nostaminen. Volyymin nousujohteisuus on tarkeaa tiettyyn pisteeseen asti
kehitysastejatkumolla edetessa eli maksimivoimatasojen kasvaessa. (Rytkénen 2018, luku

Nousujohteisuus.)

Kun tavoitellaan maksimivoimatasojen lisdantymista niin silloin on fiksua olla nousujohteinen
intensiteettiprogressiolla ja riittdvalla volyymilla. Aloittelija saa helpommin suuria hyotyja
voimaharjoittelusta. Mitéa paremmaksi tulee sitda enemman pitaa harjoitella tavoitespesifimmin.
Vahenevien hybtyjen periaate tarkoittaa, etta harjoittelulla saavutettujen hyotyjen maara vahenee
mita pidempaan on harjoitellut. Samalla harjoittelumaaralla ja tavalla ei enda saa tuloksia niin hyvin
vaan harjoittelun volyymia taytyy kasvattaa ja harjoittelun taytyy olla spesifimpaa eli tukea taysin

tavoitteita. (Rytkonen 2018, luku Kehittdvan voimaharjoittelun perusteet.)
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7 PALAUTUMINEN

Riittava ja tehokas palautuminen on edellytyksena, etta liikkuntasuoritusten seurauksena tapahtuu
nousujohteista kehitysta. Itse harjoittelun aikana ei tapahdu viela kehitysta, vaan kehon
suorituskyky jopa heikkenee hetkellisesti ja menee halytystilaan. Palautumisen aikana elimisto

vahvistaa itsedan superkompensaation kautta. (Rieger 2016, 175.)

Palautumisen tehokkuutta voi tarkkailla seuraamalla omaa leposyketta. Leposykkeen ollessa
koholla aamuisin vastaherdnneena voidaan sen kertovan mahdollisesti jostakin elimistd
kuormittavasta tekijasta. Jos leposyke on koholla noin 5 lydntid minuutissa niin silloin voi olla kyse

elimistéa kuormittavasta tekijasta (Pfizinger, Scott 2020, 70).

Riittava uni on tarkea osa palautumista ja unen olisi hyva olla laadukasta. Unen aikana elimisto
korjaa lihaksiin harjoittelun seurauksena aiheutuneita vaurioita ja ne rakentuvat vahvemmiksi. Uni
on myos tarkeda hermoston palautumisen vuoksi ja liilan vaha lepo tulee ottaa huomioon

likuntasuorituksien intensiteetin suhteen (Pfizinger, Scott 2020, 70).

Viikon aikana on tarkeaa pitaa palautumispaivia, jolloin fyysinen rasitus on kevyempaa.
Palautumispaivana voi urheilla kevyesti rasitusasteella, joka on maksimissaan 75 %
maksimisykkeesta. Kevyesta liikunnasta voi olla hyétya palautumisen suhteen, jolloin verenkierto

vilkastuu ja palautuminen tehostuu. (Pfizinger, Scott 2020, 63.)

Liikkuvuuden kehittaminen ja lihasten venytteleminen vahentaa lihasten jaykkyyttd. Tama voi
pienentaa riskia vammautua lilkkkuessa (UKK-instituutti 2023, liikkkuvuus). Lihasten rasittaminen
kiristaa lihasta, jos lihasta ei harjoittelun jalkeen palauteta normaaliin mittaan esimerkiksi
venyttelemalla. Yhden lihaksen tai lihasryhman kiristyminen voi aiheuttaa muidenkin lihaksien
kiristymista ja tdman seurauksena lihasten toimintaan voi tulla epasymmetriaa. (Duodecim 2016,

likkuvuuden harjoittaminen.)

Kireat lihakset tuntuvat jaykilta ja vasyvat rasituksen aikana nopeammin. Rasituksen aikana
kireiden lihasten kipu voi pahentua seka lihaksiin voi aiheutua kramppeja. Myds lihaksen

elastisuuteen voi tulla muutoksia. (Duodecim 2016, liikkuvuuden harjoittaminen.)

Lihashuoltoa voi tehda liikkunnan jalkeen esimerkiksi venyttdmalla lihaksia noin 15-30 sekuntia.
Tallainen venytys palauttaa lihaksen paaosin sen liikuntaa edeltdvaan mittaan. Parannettaessa
notkeutta ja lisdamalla lihaksen liikerataa tulisi venytyksen kestaa noin minuutin tai vahan yli.
Venytykselle saadaan paras teho, kun venytellaan noin kaksi tuntia liikkunnan jalkeen. Ennen

lihaksen venyttelya tulee huolehtia riittdvasta lammittelysta. Lihaksia voi pumpata tai voi tehda

16



kevytta liikuntaa. Lihaksia voi myo6s hieroa kevyesti ennen venyttelya. (Duodecim 2016,

likkuvuuden harjoittaminen.)
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8 RAVINTO

Elimistd saa energian energiaravintoaineista ja ravinteet ravintoaineista. Energiaravintoaineita ovat

hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat.
8.1 Ravintoaineet

Proteiini koostuu aminohappoyhdistelmista ja normaalipainoiset ja aktiivisesti liikkuvat inmiset
tarvitsevat sita tavoitteita tukevasti 1,2—2 grammaa painokiloa kohden paivassa. Proteiinien osuus
kokonaisenergian saannista tulisi olla noin 10—20 %. Proteiini voi olla eldin tai kasviperaista.
Laadukkaita proteiineja elainkunnantuotteista ovat liha, siipikarja, kala, muna ja maitotuotteet.
Kasvikunnan lahteista saatavia proteiineja ovat esimerkiksi palkokasvit eli soija- ja muut pavut,
linssit ja herneet sekd soijasta valmistetut tuotteet. Elimistd kayttaa proteiineja erityisesti lihasten

rakennusaineena. (Rieger 2016,183.)

Hiilihydraatit koostuvat molekyyleista, joita kutsutaan sakkarideiksi ja tavallisesti ne luokitellaankin
rakenteensa mukaan sokereihin, joita ovat monosakkaridit, disakkaridit ja polysakkaridit eli
tarkkelys, glykogeeni ja kuitu. Kaikista paivan kaloreista hiilihydraattien osuus tulisi olla 45-60 %.
Hiilihydraatit pilkotaan elimistdssa sokereiksi ja muokataan maksassa glukoosiksi, joka on elimistdn
ensisijainen polttoaine. Hiilihydraatteja saadaan sokereita, tarkkelyksesta, hedelmista,

vihanneksista, maidosta ja viljatuotteista. (Rieger 2016, 184.)

Rasva on ravinnossa esiintyva energiaravintoaine. Rasvoja on kolmea erilaista lipidityyppia kuten:
triglyseridi, kolesteroli ja fosfolipidi. Lipidien tehtava elimistdssa on esimeriksi kuljettaa vitamiineja,
hoitaa energiantuotantoa, hoitaa solurakennetta ja sdataa aineenvaihduntaa. Rasvoja tulisi nauttia
kohtuullisesti 25—40 % paivan kokonaiskaloreista. (Rieger 2016, 186.)

8.2 Perusaineenvaihdunta

Elimistd kuluttaa energiaa monella eri tavalla. Perusaineenvaihdunta on se energiamaara joka,
elimistolta kuluu kehon peruselintoimintojen yllapitamiseen. Kehon perusenergian kulutus on

korkeampi mita suurempi rasvaton massa kehossa on. (Rieger 2016, 187.)

Aineenvaihduntaa kiihdyttaa erityisesti fyysinen aktiivisuus ja aineenvaihdunta voi pysya korkealla
tasolla pitkédan fyysisen rasituksen jalkeenkin. Elimiston saadessa energiaa vahemman, kun se
kuluttaa, elimistd on negatiivisessa energiataseessa. Negatiivisessa energiataseessa tapahtuu
pitemmalla aikavalilla laihtumista. Positiivisessa energiataseessa elimistd saa energiaa enemman
kuin se kuluttaa, jolloin pitemmalla aikavalilla tapahtuu painonnousua. Tama tulee ottaa huomioon
tavoitteissa. (Rieger 2016, 187.)
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Jos tavoitteena on pudottaa painoa, tulee pysya negatiivisessa energiataseessa, kunnes haluttu
paino on tavoitettu. Jos tavoitteena on esimerkiksi maksimivoiman kehittdminen tai lihaskasvu, on
syyta pysya positiivisessa energiataseessa ja sydda runsaasti proteiinia, jotta lihaksilla on

ylimaaraista rakennusainetta. (Rieger 2016, 189.)
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9 NESTEYTYS

Kehon lampdtila on normaalisti noin 37C. Lihastoiminnan lisdantyessa liikunnan aikana elimiston
l&mpdtila nousee noin 1-2 astetta. Lampdtilaa laskeakseen elimistd hikoilee ja luovuttaa
ylimaaraista lampda pois. Hikoillessa hikirauhaset erittavat hikea, joka sisaltaa elimistolle tarkeita
elektrolyytteja. Menetetty neste on syyta korvata ja elektrolyyttitasapaino pitda kunnossa tai
elimistd joutuu nestehukkaan. Nestehukka johtaa yleensa suorituskyvyn heikkenemiseen,

ldampdhalvaukseen ja pahimmillaan voi johtaa jopa kuolemaan. (Rieger 2016, 192.)

Riittava nesteytys ja elektrolyyttien saanti tulee varmistaa ennen liikuntaa, likunnan aikana ja
jalkeen. Virtsan vari kertoo yleensa, onko nesteytys riittdvaa vai riittamatonta. Vaalea virtsa kertoo
hyvasta nestetasapainosta ja kellertava taas puolestaan huonosta nestetasapainosta. Pelkka vesi
riittda nesteytykseksi alle tunnin kestavissa suorituksissa. Pidemmissa suorituksissa on tarkeaa

korvata myds menetettyja elektrolyytteja. (Terveurheilija 2024, Nesteensaanti)

Ennen liikuntaa tulisi juoda nesteitd noin 4 h ennen harjoittelua 5—7 ml painokiloa kohden ja 2 h
ennen harjoittelua 3—5 ml painokiloa kohden. Liikunnan jalkeen juo nestetta 1,5 litraa jokaista
menetettya painokiloa kohden. Natriumia ja hiilihydraatteja sisaltavat juomat voivat auttaa

nestetasapainon palauttamisessa. (Rieger 2016, 193.)
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10 OPAS

Opas on suunniteltu soveltumaan poliisin ty6ta tekevalle henkildlle ottaen huomioon tydn kuormitus
ja vapaa-ajan haasteet seka my6s muut ajankaytélliset ongelmat. Oppaan harjoitteluohjelmat on

rakennettu digitaaliseen muotoon, jotta sen kayttdonotto olisi mahdollisimman helppoa.

On tarkeaa varmistua ennen harjoitteluohjelman kayttddnottoa, ettd oma terveydentila on sellainen,

ettd pystyy suoriutumaan liikuntasuorituksista ilman, etta se aiheuttaa vaaraa terveydelle.

Harjoitteluohjelmat on rakennettu kolmen viikon kiertoihin, jotta se voidaan soveltaa tydvuorojen
oheen paremmin. Jokaisen kolmen viikon kierron kaksi ensimmaista viikkoa ovat progressiivisesti

kasvavia ja kolmas viikko on kevyempi palautumisviikko, jolloin fyysinen rasitus on kevyempaa.

Maksimivoiman ja aerobisen kestavyyden kehittdminen yhta aikaa onnistuu hyvin, kunhan
kokonaisharjoitusmaara pidetdan kohtuullisena. Harjoittelu taytyy talldin, kuten aina, suunnitella
valmennettavan tason ja tavoitteiden mukaisesti. Kun tavoitteena on kehittda pitkalla aikajanteella
maksimivoimaa, kestavyysharjoituksia kannattaa tehda enintdan kolme viikossa, ettei voiman
kehittyminen hairiinny. Tama tarkoittaa sita, etta aloittelijat ja keskitasoiset voivat hyvin kehittaa
voimaa ja kestavyytta yhta aikaa tekemalld 2—3 voimaharjoitusta ja 2—3 kestavyysharjoitusta
viikossa. Todella kovakuntoisilla kehittavan harjoittelun intensiteetin ja volyymin tarve on niin
suurta, ettd voimaa ja kestavyytta ei kannata yrittda kehittda yhta aikaa, vaikka yhdistetty voima- ja
kestavyyskunto olisi tavoitteena. Talldin harjoitteluun kannattaa rakentaa voiman kehitysjaksoja,
jolloin kestavyys on yllapidossa ja kestavyyskausia, jolloin voima on yllapidossa. Esimerkiksi
voimatasojen kehityskausilla nelja voimaharjoitusta ja kaksi kestavyysharjoitusta viikossa ja
kestavyyskunnon kehityskausilla nelja kestavyysharjoitusta ja kaksi voimaharjoitusta viikossa.

(Rytkdnen 2018, luku Maksimivoiman kehittaminen.)

Harjoitteluohjelmissa voidaan vaihdella kahden osa-alueen kehittamista aina kerrallaan. Osa-alueet
ovat aerobinen kestavyys ja voimaharjoittelu. Liikkuja voi itse paattda kumpaanko osa-alueeseen
haluaa panostaa enemman. Molempia osa-alueita on myds mahdollistaa kehittda samanaikaisesti,
jos liikkujan kaytettavissa oleva aika seka voimavarat sen sallivat. Kummastakin osa-alueesta on
kaksi harjoitusohjelmaa joista toinen on kehittava ohjelma ja toinen yllapitava ohjelma.
Ihanteellisessa tilanteessa liikkuja pystyy esimerkiksi kehittdmaan aerobista kestavyytta ja
yllapitamaan voimatasoja tai toisin pain. Tarvittaessa voi noudattaa myds vain yhta

harjoitusohjelmaa kerrallaan.

Aerobisen kestavyyden osa-alueen kehittdmista voidaan harjoittaa juosten, pyoraillen, soutaen,
kavellen ja uiden. Liikkuja voi valita vapaasti ndista aerobisista likuntamuodoista itselleen

mieleisimpia. Ohjelma maaraa paapainoisen osa-alueen mukaan harjoituksen keston ja
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intensiteetin. Harjoituksien volyymi ja intensiteetti pidetdan maltillisena, jotta palautuminen on

nopeampaa ja harjoitteleminen ei aiheuta ongelmia tyén kuormittavuuden kanssa.

Voimaharjoittelua tehdaan tasasarjoina isoja paaliikkeita kayttaen. Naita paaliikkeita ovat
penkkipunnerrus, leuanveto (lisdpainoilla tai ilman), maastaveto ja kyykky. Liikkuja voi itse valita
sopivimmat liikkeet ala- ja ylavartalolle. Muut eristavat liikkeet on jatetty harjoitusohjelmasta pois,
silld ohjelman tarkoituksena on olla yleispateva opas fyysisen kunnon kehittdmiseen. Harjoituksien
volyymi ja intensiteetti pidetdan maltillisena, jotta palautuminen on nopeampaa ja harjoitteleminen
ei aiheuta ongelmia tyon kuormittavuuden kanssa. Opinndytetydn kohdistuminen poliisityota
tekevaan henkilb6on rajaa harjoitteluun kaytettavissa olevaa aikaa ja voimavaroja. Tasta syysta
oppaan harjoitteluohjelmissa tehdaan vain isoja koko vartaloa kuormittavia, ylla mainittuja
moninivelliikkeitd, jotta kaytettavissa oleva aika saadaan hyédynnettyd parhaiten. Liikkeet

jakautuvat yla- ja alavartaloa harjoittaviin liikkeisiin ja nama on hyva pitda keskenaan tasapainossa.

Voimaharjoitteluohjelmaan valitaan muutama paaliike ja naita liikkeita tehdaan tarpeeksi tiheasti ja
usein viikon aikana. Jokaisella harjoituskerralla harjoitukset pidetaan kuormittavuudeltaan tarpeeksi
matalana, jolloin harjoitus paattyy silloin kun liikkujalla on viela hyvin tehoa jaljella. Talldin voidaan
harjoitella useasti viikossa samoja lihasryhmia ilman, etta tulee ongelmia palautumisen kanssa.
(King 2016, luku Operator.)
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11 OPINNAYTETYON VAIHEISTA JA TEKEMISESTA

Opinnaytetyon raporttiosan tekeminen alkoi 2024 tammikuussa aineiston kerdamisella. Aineistoa
etsittiin kirjastoista ja internetista ja tietoa I6ytyi nopeasti seka paljon. Aineiston etsimisessa
haasteellista oli relevantin tiedon I6ytaminen tietomassasta. Aineistoa taytyi analysoida ja pohtia,
etta vastaako tdma opinnaytetydn kysymyksiin. Aineiston keraamisen jalkeen opinnaytetyon
raportin teoriaosuus alkoi rakentua ja tatd mukaa my0s tekstia alkoi syntya. Aineistoa kaytiin 1api ja
sielta poimittiin tarkeimpia ja opinnaytetydhon suoraan liittyvia tietoja, joita voitiin kayttaa hyvaksi

produktin suunnittelussa ja rakentamisessa.

Teoriaosuuden oli tarkeaa perustua fyysisen kuntoon ja sen kehittdmiseen liittyviin seikkoihin ja
tekijoihin. Naita tekijoita ja seikkoja olivat ravinto, palautuminen ja harjoitteleminen. Piti myds
analysoida sita, ettd miten hyvin aineisto vastaa fyysisen tyén kehittamista poliisityén nakdkulmasta

ja sen perusteella valita relevanttia tietoa.

Suurin osa teoriaosuudesta kerattiin fyysistd kuntoa kasittelevasta kirjallisuudesta, jotka yleensa
kasittelivat koko aihealuetta kokonaisuutena ottaen huomioon myods edella mainitut seikat ja tekijat.

Osa teoriaosuudesta oli internetistd saatua luotettavaa ja useasta eri lahteesta varmistettua tietoa.

Produktin eli oppaan tekeminen alkoi teoriaosuuden valmistumisen jalkeen. Produktia oli helpompi
ja luotettavampi tehda, kun kaikki teoria oli keratty valmiiksi ja produktin tekeminen oli paaosin
tiedon referointia raportista oppaaseen sekd muokkaamista visuaalisesti miellyttavampaan
muotoon. Teorian pohjalta rakentui harjoitusohjelmia seka oppaan muut osa-alueet kuten ravinto ja

palautuminen.

Viimeisimmassa vaiheessa viimeisteltiin opinnaytetydn raporttia ja arvioitiin produktin luotettavuutta

poliisitydn nakdkulmasta.
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12 PRODUKTIN TEKEMINEN

Taman opinnadytetyon produktiksi valmistui opas, jonka tarkoituksena on kehittaa yksilon fyysista
kuntoa ja tata kautta toimintakykya. Fyysisen toimintakyvyn kehittdminen keskittyi tdssa oppaassa
sydan-ja verenkiertoelimiston, hapenottokyvyn ja lihaskunnon kehittdmiseen Opas ei ole pelkka
harjoitusohjelma vaan se siséltdd useamman harjoitusohjelman ja muuta tietoa fyysisen kunnon
kehittdmisesta. Produkti on pysynyt suunnitteluvaiheesta aina loppuun saakka paaosin sellaisena,
niin kuin sen olin suunnitellut ja visualisoinut. Muutoksia tuli Iahinna lopulliseen visuaaliseen malliin
ja sen aluksi suunniteltu vihkomainen rakenne muuttui PowerPointilla tehdyksi PDF-muotoiseksi
oppaaksi. Aluksi ajatuksena oli luoda fyysinen opasvihko, mutta tdma ajatus muuttui nopeasti,
koska tarkoituksena on, ettd opas olisi helppokayttdinen ja helposti levitettdvissa oleva.

Digitaalinen muoto on tallin siis paras mahdollinen keino saavuttaa ndma tavoitteet.

Oppaan joustavuus oli myds kasite mika muuttui tydstaessa jonkun verran. Ohjelma noudattaa
kolmen viikon kiertoa, jotta se vastaisi poliisin tydvuorojen kiertoa mahdollisimman hyvin.
Tyotehtavia ja tydaikoja on erityisen vaikea ennustaa, joten ohjelman joustavuus perustuu taysin
yksilon omaan paatokseen. Liika joustavuus taas tekisi ohjelmasta volyymiltdan ja intensiteetiltaan
liian helpon, jolloin kehitysta ei valttamatta tulisi. Tasta syysta paadyin siihen ratkaisuun, etta
oppaassa on useampi harjoitusohjelma ja niista voi valita itselleen omia tavoitteita eniten
tukevimmat vaihtoehdot. Poliisitydn kuormituksen vuoksi voiman ja kestavyyden kehittaminen ei

valttamatta ole aina mahdollista, joskaan ei taysin pois suljettua.

Harjoitteluohjelmien yhdisteleminen ja poissulkeminen on taysin oman harkintakyvyn varassa. Jos
kokee, etta aika ja energia riittda kahteen kehittdvaan ohjelmaan samanaikaisesti niin se on
sallittua. Jos taas kokee, ettd aika ei riité kuin yllapitaviin harjoitteluohjelmiin on sekin taysin

sallittua.
Tasta syysta oppaassa on mahdollista valita joko:

yksi kehittava ja yksi yllapitava harjoitteluohjelma samanaikaisesti
kaksi kehittdvaa harjoitteluohjelmaa samanaikaisesti
kaksi yllapitavaa harjoitteluohjelmaa samanaikaisesti

yksi kehittava harjoitteluohjelma kerrallaan

o A w N =

yksi yllapitava harjoitteluohjelma kerrallaan

Opas rakentui lopulta PowerPointilla tehden. Oppaan ensimmaisilla sivuilla kdydaan oppaan

sisaltda ja teoriaa fyysisen kunnon kehittdmisen ndkdkulmasta. Kasiteltyja aiheita ovat ravinto,
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palautuminen, harjoittelu ja lihashuolto. Nama aiheet kasitelldan oppaassa lapi riittavalla
laajuudella kuitenkaan niihin liikaa aikaa kayttamatta, koska tarkoituksena on antaa yleisia linjoja
fyysisen kunnon kehittamisen. Oppaan lopussa on 4 erilaista harjoitusohjelmaa, joiden sisalté on
selitetty harjoittelupankissa. Harjoittelupankki sisaltda voimaharjoitteluun liikkeita ja

kestavyyskunnon kehittdmiseen soveltuvia harjoitteita.

Kestavyyskuntoa kehittdvat harjoitteet on nimetty mahdollisimman yksinkertaisesti, jotta niiden
sisaltdé on helppo 16ytaa oppaan harjoittelupankista ollen myds samalla mahdollisimman selkea.
Kestavyyskuntoa peruskestavyysalueella kehittavat harjoitteet on nimetty Pk1, Pk2, Pk3, Pk4 ja
Pk5 Kestavyyskuntoa vauhtikestavyysalueella kehittavat harjoitteet on nimetty Vk1, Vk2, Vk3, Vk4
ja Vk5. Maksimikestavyysalueen harjoitteet on nimetty Mk1, Mk2, Mk3, Mk4 ja Mk5.

Kestavyyskunnon kehittaminen koostuu naista harjoitteista

Voimaharjoitteluun sisaltyvat liikkeet on nimetty yksinkertaisesti liikkeiden yleisesti tunnetuilla

nimilla kuten, penkkipunnerrus, maastaveto, leukojen veto ja kyykky.
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13 POHDINTA

Sovelsin tassa opinnaytetydssa omaa osaamistani ja tietojani fyysisen kunnon kehittamisesta. Olen
itse aktiivinen liikkuja ja harrastan juoksemista tavoitteellisesti ja voimaharjoittelua vahintaankin
yllapitavasti. Olen saanut hyvia tuloksia oman fyysisen kuntoni kehittamisessa ja olen kehittanyt
omaa osaamistani lukemalla paljon aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Opinnaytetyon teoriaosuus
perustuu siltikin kirjallisuuteen eika omiin tietoihin. Kaytin omaa osaamistani arvioidessani l&hteiden

luotettavuutta.

13.1 Luotettavuus

Produktiksi valmistuneen harjoitteluohjelman luotettavuutta on hankala arvioida muuten kuin
perustamalla se useisiin eri kaytettyihin lahteisiin, joista pystytiin toteamaan, ettad harjoitteluohjelma
perustuu luotettavaan ja hyvaksi todettuun tietoon. Fyysisen kunnon kehittdminen on kuitenkin
melko yksildllista ja tietyt yksilot kehittyvat nopeammin kuin toiset vaikka harjoittelu olisikin
samanlaista. Aikataulullisista syista haastattelututkimus ei ollut mahdollinen tassa opinnaytetydssa,

vaikka se olisikin ollut erityisen hyva mittaamaan produktin luotettavuutta.

Olen itse kayttanyt samoja harjoitusmenetelmia ja saanut niiden avulla hyvia tuloksia usean
vuoden aikana. Harjoitusmenetelmien luotettavuus on todettu useasta eri Iahteesta, joita on

kaytetty tdman opinnaytetydn tekemisessa.

Produktissa arvioidaan myds palautumista ja ravintoa. Ravinnosta puhuminen voi herattaa
ristiriitaisia ajatuksia ruokavalioiden ja suuntautumisien takia. Tassa opinnaytetydssa ei ole voitu
ottaa huomioon erityisruokavalioita. Taman vuoksi harjoitusohjelman teoriaosuus liittyen ravintoon
on varsin teoreettinen ja kertoo enemmankin vain energiaravintoaineista seka ravintoaineista.

Ravinto-osion teoriaosuus perustuu kirjallisuuteen ja useisiin eri [ahteisiin.
13.2 Tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteet olivat, ettd opas olisi monipuolinen, joustava, helppokayttéinen ja
luotettava. Monipuolisuus nakyy tassa produktissa siind, ettéd oppaassa otettiin huomioon kaikki
tarkeimmat osa-alueet, jotka liittyvat suoraan fyysisen kunnon kehittamiseen. Naita asioita ovat
ravinto, palautuminen ja harjoitteleminen. Joustavuuden on tarkoitus helpottaa oppaan ja
harjoitusohjelmien kayttéonottoa poliisitydn kuormituksen keskella ja varsinkin silloin kun on
kaytdssa vain vahan vapaa-aikaa. Oppaasta rakentui helppokayttdinen, koska siina kiteytettiin

tarkeimmat asiat ja neuvottiin, miten opasta kaytetaan. Oppaan tulee olla myds luotettava, koska
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sen pitda tuottaa tuloksia ja varsinkin kun kyseessa on opinnaytetyd. Mielestani tavoitteisiin

paastiin hyvin. Kaikki edella mainitut osa-alueet tayttyivat vahintadankin kohtuullisesti.

Tavoitteisiin paasya olen arvioinut myds omien tydharjoittelussa saamieni kokemusten perusteella.
Tyoéharjoittelun aikana minun oli valilld hankala saada sovitettua liikuntaharrastustani tydvuorojen
mukaan. Pyrin hyddyntdmaan viikkoliikunnan aina kun siihen oli mahdollisuus, mutta valilla
yévuorojen jalkeen liikkuminen vaati suuria ponnisteluita. Myds tdman takia olen
harjoitteluohjelmassa ottanut huomioon liikunnan kuormittavuuden suhteutettuna tyén
aiheuttamaan stressiin. Valvonta- ja halytyssektorilla tydskenteleminen ja samaan aikaan liikunnan
harrastaminen oli enempien vapaapaivien takia valillda helpompaa. Rikostorjunnassa oli lyhyemméat
tyopaivat, joten tyopaivia luonnollisestikin kertyi enemman. Itse perheellisena koin, etta
vapaapaivina oli helpoin harrastaa liikuntaa verrattuna siihen, etta heraisi aamulla aikaisemmin
tekemaan harjoituksen ennen tyévuoron alkua tai, etta tekisi harjoituksen tydvuoron jalkeen illasta,
jolloin kyseinen aika vahentyy perheen kanssa kaytettavissa olevasta ajasta. Tama on yksi syy

siihen, miksi halusin rakentaa oppaasta joustavan.
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LITTEET

1. Opas
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Opas poliisin fyysisen kunnon
kehittamiseen

Monipuolinen ja joustava opas fyysisen kunnon kehittamiseen

Yleista tietoa oppaasta

* Osa 1: Fyysinen kunto

* Osa 2: Ravinto

* Osa 3: Nesteytys

» Osa 4: Palautuminen

* Osa 5: Harjoittelupankki

* Osa 6: Harjoitteluohjelmat
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Tama opas on tehty poliisiammattikorkeakoulun opinnéytetydna.

Taman oppaan tarkoituksena on olla joustava ja helposti omien
paamaarien mukaan muokattavissa oleva opas. Oppaan tarkoitus on
kehittaa fyysista kuntoa.

Oppaassa kasitelladn hyvaa fyysista kuntoa ja sen kehittamista,
ravintoa ja palautumista. Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa
liikkujalle miten fyysista kuntoa kehitetaan tai yllapidetaan ilman, etta
liikkuminen tuottaisi suuria haasteita tyon tai vapaa-ajan suhteen.
Fyysisen kunnon kasitettd kdydaan lapi voimaharjoittelun ja aerobisen
kestavyyden osa-alueilla.

Poliisitydn kuormitus ja vapaa-ajan, ajankaytolliset haasteet on otettu
huomioon harjoitusohjelmassa. Jos harjoittelupaivalle tulee jokin este
tai sairastuminen niin harjoituksen voi siirtaa toiselle paivalle.

joitusohjelmassa on 4 ohjelmaa jotka on tarkoitus yhdistaa tai tehda
n riippuen omista tavoitteista. Ohjelma 1 on aerobisen
kestavyyden kehittdva ohjelma ja ohjelma 2 on aerobisen kestévyyden
yllapitava ohjelma. Ohjelma 3 on maksimivoimaharjoittelun kehittava
ohjelma ja ohjelma 4 on maksimivoimaharjoittelun yllapitava ohjelma.

Aerobista ja maksimivoimaa kehittévia harjoitteluohjelmia voi tehda
halutessaan samanaikaiseksi jos se ei aiheuta palautumisessa
ongelmia ja ei aiheuta muita haasteita. Jos aikaa on kaytettavissa vai
vahan voi tehda vain yhta harjoitteluohjelmaa tai sitten tehdé kehittavaa
ja yllapitavaa ohjelmaa samanaikaisesti.

Oppaan harjoitusohjelma seuraa kolmen viikon kiertoja ja ensimméinen
seka toinen viikko ovat progressiivisesti nousevia ja kolmas viikko
kevyempi palautumisviikko.

Harjoitusohjelman intensiteetin maarmamlsta varten olisi hyvéa tietda ainakin
suuntaa antaen oma . Taman en voi olla t ja
varman tuloksen saa vain kuntotestilla jonka aikana mitataan veren
laktaattipitoisuutta. llman varmaa tietoa maksimisykkeesta, harjoituksen
intensiteettid voidaan saataa keskittymalla siihen, etta perusk alueella
liikkuessa pitéisi pystyd puhumaan puuskt tai hengitt?
pelkastaan nenan kautta Tallin rasitus ei ole liian suurta.

Voimaharjoittelua tehdessa olisi hyva tietdd oma yhden toiston maksimi.
Riittava lammittely ennen testaamista on tarkeda vammolen ehkalsyssa
Internetissa on suuntaa antavia laskureita joilla voi laskea arvioidun suuntaa-
antavan yhden toiston maksimil skuriin syotetaan kuorma ja kyseisella
kuormalla tehty maksimitoistom: . Yhden toiston maksimin voi testata
kuntosalllla mutta olisi hyva etta joku olisi avustamassa silld yhden toiston

r per ja kyykyssa, on riski jaada painojen
alle jos kuorma on liian suuri. Lammittele ennen testia alnakm 10 minuuttia
sykealueella 75-81% maksimisykkeestéa.

Ohj tehdaan aerobista kestavyytta kehittavia harjoitteita 3-4 kertaa
viikossa ja voimaharjoittelua 1-3 kertaa viikossa riippuen liikkkujan tavoitteista.

Harjoittelua on tarkoitus tehdé osittain viikkoliilkunnan aikana ja osittain vapaa-
ajalla.

Palautumisen osalta olisi tarkeaa pitaa siimalld aamuisin omaa leposyketta.
Leposykkeen merkittava nousu (10 lyontia/minuutti) kertoo siita, etta elimisto
voi olla kuormituksen alla. Kuormitus voi johtua monesta syysta kuten,
flunssasta, valvomisesta tai likunnasta.
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Fyysinen kunto on kehon fysiologista kykya suoriutua lihasvoimaa ja
kestavyytta vaativista liikuntasuorituksista.

Fyysinen kunto on tésséa harjoitusohjelmassa jaettu aerobiseen
kestavyyteen ja voimaharjoitteluun

Aerobisella kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya tehda

p aisesti kot isen rask fyysista tyota. Hyva fyysinen
kestavyys liséa ihmisen psyykkista ja sosiaalista toimintakykya.

Peruskestavyysalueella tarkoitetaan rasitusta jota pysytaan
yllapitaméaan tunteja. Optimaalinen sykealue
peruskestavyysharjoittelulle on Talla rasitusalueella maitohappoa ei
viela kerry niin paljoa lihaksiin, etta elimisto ei sita viela pystyisi
poistamaan tarpeeksi tehokkaasti pois.

Vauhtikestéavyysalueella tarkoitetaan rasitusta jota pystytaan
yllapitdmaan noin tunti. Optimaalinen syke talla alueella liikkuessa on
82-91% maksimisykkeesta. Talla rasitustasolla liikkuminen tuntuu
raskaalta, mutta on vield helposti siedettavissa.

Maksimikestavyysalue rasitusalue jossa suoritettu harjoittelu tapahtuu
sykealueella 93-100% maksimisykkeesta. Maksimikestavyysharjoittelu
tehdaan intervalleissa. Intervallien maéaré pidetaan maltillisena jotta
harjoituksesta palaudutaan nopeasti. Talla sykealueella liikkuminen on
erittain raskasta ja sita ei pystyta yllapitdmaan kuin minuutteja.

Lisaa tietoa aerobisen kestavyyden kehittamisesta harjoittelupankissa

Harjoittele kevyena paivana kevyesti ja kovana paivana kovaa

* Voimaharjoittelu on tassa harjoitteluohjelmassa

maksimivoiman kehittamista. Maksimivoima on
yksilén suurin voimataso jonka lihas pystyy
tuottamaan ja valittdmaan

Maksimivoimaa voidaan kehittaa pitkalla
aikavalilla erityisesti hermostollisen adaptaation
kautta tai lisddmalla lihasmassaa. Pitkdan kovilla
1-5 toiston sarjoilla ja pienilla viikkovolyymeilla
harjoitellessa voimankasvu perustuu enemman
hermostolliseen adaptaatioon. Suuremmilla
volyymeilla ja noin 6-15 toistoa per sarja
harjoitellessa maksimivoiman kehitys perustuu
enemman lihasmassan kasvuun.

Lisaa tietoa kuormista ja sarjoista
harjoittelupankissa

Harjoitteluohjelmassa kaytettavat liikkeet ovat
penkkipunnerrus, leuanveto ja kyykky seka
liséksi kerran viikossa voi tehda maastavetoja.
Maastavetoja tehdaan vain kerran viikossa ettei
se vaikuta liilkaa ty0ssa suoriutumiseen tai
palautumiseen.
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Laadukas ja riittdva ravinto on tarkea osa
fyysisen kunnon kehittdmisessa.

Paivittaisen ravinnon tulisi koostua proteiineista
(10-20%), hiilihydraateista (45-60%) ja rasvoista
(25-40%).

Riittdva energiansaanti on tarkeaa kun halutaan
kehittaa fyysista kuntoa. Olisi hyva tietdd oman
perusaineenvaihdunnan energiamaara eli se
maara mika elimistdltd menee peruselitoimintojen
yllapitamiseen.

Jos sy6 vahemman kuin kuluttaa niin silloin
tapahtuu pitkalla aikavalilld painon laskua jos
taas sy6 enemman kuin kuluttaa niin tapahtuu
pitkalla aikavalilla painon nousua. Tama tulee
pitda mielessa kun miettii harjoittelun paamaaria.
Maksimivoimaa lihasmassan kasvun kautta
kehitettdessa on tarkeaa sydda vahan enemman
kuin kuluttaa ja erityisesti runsasproteiinista
ravintoa. Hyva proteiiniméara lihasmassaa
kasvattavalle liikkujalle on noin 1,2-2 grammaa
painokiloa kohden paivassa

Liikunnan aikana lihastoiminnan lisdantymisen seurauksena
elimiston Iampétila nousee noin 1-2 astetta. Elimisto alkaa
hikoilla laskeakseen lampétilaa luovuttamalla hien mukana
ylimaaraista lampoa pois. Hien mukana elimistdsté poistuu
tarkeita elektrolyytteja ja nestetta.

Menetetty neste ja elektrolyytit tulisi korvata jotta elimiston
nestetasapaino pysyy kunnossa tai muuten elimist® voi
joutua nestehukkaan jolloin suorituskyky laskee ja voi johtaa
elimistén vaaralliseen tilaan.

Riittdva nesteytys ja ja elektrolyyttien saanti tulee varmistaa
ennen liikuntaa, liikunnan aikana ja jélkeen. Virtsan vari
kertoo onko nesteytys riittdvaa vai riittdmatonta. Vaalea
virtsa kertoo, hyvasta nestetasapainosta ja kellertava taas
puolestaan huonosta nestetasapainosta. Pelkka vesi riittda
alle tunnin kestavissa suorituksissa, mutta pidemmissa
suorituksissa on tarkeaa korvata myds menetettyja
elektrolyytteja. Ennen liikuntaa tulee juoda nesteitd noin 4h
ennen harjottelua 5-7ml painokiloa kohden ja 2h ennen 2-
5ml/painokiloa kohden. Liikunnan jalkeen juo nestetta 1,5
litraa jokaista menetettya painokiloa kohden. Natriumia ja
hiilihydraatteja sisaltdmat juomat voivat auttaa
nestetasapainon palauttamisessa. Natriumia olisi hyva
saada noin 1-1,5g litraa kohden yli tunnin kestavissa
suorituksissa.

Sopiva juomistahti on 1-3dl 10-20 minuutin valein.
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« On syyta huolehtia riittdvasta palautumisesta tai muuten
tyon kuormittavuus ja liikunnan rasitukset alkavat
aiheuttaa uupumista.

« llman riittdvaa lepoa mydskaan kehitysta fyysisen
kunnon osalta ei juurikaan tapahdu.

« Liikuntasuorituksen aikana ei viela tapahdu kehitysta
vaan elimiston suorituskyky jopa heikkenee hetkellisesti
jonka jalkeen elimistd superkompensaation kautta
adaptoituu vaadittavalle suoritustasolle eli vahvistuu.

« Jotta vahvistuminen on mahdollista on elimistolle
annettava aikaa palautua ja korjata itseaan.

Riittava palautuminen varmistetaan riittavalla ja
laadukkaalla unella, palautumis/lepopaivina ja
laadukkaalla ravinnolla. Palautumispaivina saa urheilla
kevyesti (max 75% maksimisykkeestd) jos oma
kuntotaso sen sallii. Kevyt liikunta vilkastuttaa
aineenvaihduntaa ja verenkiertoa ja taten nopeuttaa
palautumista. Palautumispaivan liikunnan tulee tuntua
silta, etta energiaa jaa viela hyvin varastoon.

« Muista hyva lihashuolto esim. venyttelya,
liikkuvuusharjoitteita ja hierontaa.

Pk 1: 35min peruskestévyysalueella
Pk 2: 40min peruskestévyysalueella
Pk 3: 45 min peruskestavyysalueella
Pk 4: 50 min peruskestavyysalueella

Pk 5: 55 min peruskestavyysalueella

Vk 1: 10min lammittely, 15 minuuttia ja 10min

Vk 2: 10min [mmittely, 18 minuuttia £ ja 10min lop, y

Vk 3: 10min lsmmittely, 22 minuuttia il ja 10min lopp yitely

Vk 4: 10min [smmittely, 25 minuuttia ja 10min loppuverryttely

VK 5: 10min [smmittely, 27 minuuttia ja 10min loppuverryttely

MK 1: 10 min [smmittely, 6 x (1min ja 2min ja
loppuverryttely 10min

Mk 2: 10 min [mmittely, 8 x (1min maksimikesta ja 2min 4 ja
loppuverryttely 10min

MK 3: 10 min [smmittely, 6 x (1,5min ja 2min ja
loppuverryttely 10min

MK 4: 10 min [smmittely, 10 x (1,5min ] ja 2min 4 ja
loppuverryttely 10min

Mk 5: 10 min lsmmittely, 11x (1,5min ja 2min ja

loppuverryttely 10min

Aerobista kestévyytt kehitetssn esimerkiksi pydréillen, juosten tai uiden.
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* Voimaharjoittelussa kaytettava liikkeet ovat:
Penkkipunnerrus

Leuanveto (lisdpainoilla tai ilman, jos voit tehdd 10 toistoa

‘ Harjoittelupankk niin voit tehda lisdpainoilla)
L . a5 g Kyykky

h
g

Maastavetoa voi tehda kerran viikossa muiden 3 liikkeen
lisdksi.

Ohjelma 1: Aerobisen kestavyyden kehitys

1 Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo
2 Vk 1 Vk 2 Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 2 Vk 4 Vk 5
3 Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo
4 Pk 1 Pk 2 Pk 1 Pk 2 Pk 3 Pk 2 Pk 4 Pk 5
5 Mk 1 Mk 2 Mk 1 Mk 2 Mk 3 Mk 2 Mk 4 Mk 5
6 Lepo/Pk1 Lepo/Pk1 Lepo/Pk1 Lepo/Pk1 Lepo/Pk 2 Lepo/Pk1 Lepo/Pk2 Lepo/Pk2
7 Pk 2 Pk 3 Pk 2 Pk 3 Pk 4 Pk 3 Pk 5 Pk 6

Lepo

Vk 4

Lepo

Pk 4

Mk 4
Lepo/Pk 3
Pk 5
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Ohjelma 2: Aerobisen kestavyyden yllapito
Piva | Vi1 | Vikio2 | Vikko3 | Vikiod | VikioS | Vikio® | Vikio7 | Vilkio8 | VikioS

1 Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo
2 Vk 1 Vk 2 Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 2 Vk 4 Vk 5 Vk 4
3 Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo
4 Pk 1 Pk 2 Pk 1 Pk 2 Pk 3 Pk 2 Pk 4 Pk 5 Pk 4
5 Mk 1 Mk 2 Mk 1 Mk 2 Mk 3 Mk 2 Mk 4 Mk 5 Mk 4
6 Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo
7 Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo

Ohjelma 3: Voiman kehitys

Prosenttiméaara kertoo kuorman suuruuden yhden toiston maksimista. (sarjat x toistot x kuorma)
Tee jokaisena harjoittelupdivana harjoittelupankissa mainitut 3 liiketta ja halutessa lisdna maastaveto 1x viikko

W Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3 Vikko4 | Viikko5 | Viikko6 | Viikko7 | Viikko8 | Viikko 9

3-5x5x70%  3-5x5x80%  3-5x5x90%  3-5x5x75% 3-5x5x85%  3-5x5x95% 3-5x5x70% 3-5x5x80% 3-5x5x90%

3-5x5x70%  3-5x5x80% 3-5x5x90%  3-5x5x75% 3-5x5x85%  3-5x5x95% 3-5x5x70% 3-5x5x80% 3-5x5x90%

1
2
3
4
5
6 3-5x5x70%  3-5x5x80% 3-5x5x90%  3-5x5x75% 3-5x5x85%  3-5x5x95% 3-5x5x70% 3-5x5x80% 3-5x5x90%
7
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Ohjelma 4: Voiman yllapito

Prosenttimaara kertoo kuorman suuruuden yhden toiston maksimista. (sarjat x toistot x kuorma)
Tee jokaisena harjoittelupaivana harjoittelupankissa mainitut 3 liiketta ja halutessa liséna maastaveto 1x viikko

ivs | Vikiod | Vikio2 | Vikio3 | Vikiod | VikioS | Vikio6 | Vikio7 | Vikio8 | Vikiod

3-5x5x70%  3-5x5x80%  3-5x5x90%  3-5x5x75%  3-5x5x85%  3-5x5x95%  3-5x5x70%  3-5x5x80% 3-5x5x90%

1
2
3
4
5 3-5x5x70% 3-5x5x80%  3-5x5x90%  3-5x5x75%  3-5x5x85% 3-5x5x95% 3-5x5x70%  3-5x5x80% 3-5x5x90%
6

7
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