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Tiivistelmä

Tuki- ja liikuntaelimistön optimaalinen kuormittaminen on tärkeää toimintakyvyn kannalta. Kehon optimaalista toimintaa ajatellen hyvä ryhti ja lihastasapaino eli voima, liikkuvuus ja koordinaatio, ovat ratkaisevassa roolissa, sillä nivelet ovat vuorovaikutussuhteessa toisiinsa, muodostaen ns. kinesteettisen ketjun. Kehon kuormittumisen kannalta on keskeistä, että ketju toimii moitteettomasti. Näin ei ole, mikäli lihastasapainon osa-alueissa on puutteita. Hyvän ryhdin ja lihastasapainon tavoittelu onkin hyvä lähtökohta voimaharjoitteluun ihan kenelle tahansa.
Painonnoston harjoitteilla, keppijumpalla, tankojumpalla, kahvakuulalla ja levytankoharjoitteilla tavoitellaan lihastasapainoa, hyvää ryhtiä ja pystyasennon motorista kontrollia, jotka ovat optimaalisen nostosuorituksen edellytyksiä. Oikean nostotavan oppiminen luo ennen kaikkea edellytykset hyvälle elämänlaadulle jokapäiväisessä elämässä, sillä nostaminen on monien lihasten yhteistoimintaa ja vaativa motorinen perustaito. Lapsen tai nuoren liikuntaharrastuksen näkökulmasta katsottuna luodaan laajaa pohjaa mahdolliselle lajivalinnalle sekä nuoruuden voimaharjoittelulle. Jo lapsena opittu oikea kehon käyttötapa toimii loukkaantumisia ennaltaehkäisevänä tekijänä. 
Oikean nostotekniikan oppiminen vaatii paljon toistoja oikealla liikemallilla, jotta opimme jalkojen ja vartalon käytön ja säästämme selkää, varsinkin lannerangan alueen välilevyjä. Painonnoston lajiliikkeet tempaus ja työntö, ovat kokonaisvaltaisia moninivelliikkeitä, joissa käytetään täyttä liikelaajuutta ja ääriasentoja, kyykkyä ja ojennusta/työntöä. Varsinaisella lajiharjoittelulla haetaan mm. maksimi- ja nopeusvoimaa, minkä vuoksi painonnostoharjoittelua käytetään useiden urheilulajien harjoittelun tukimuotona. Positiivista siirtovaikutusta lajiharjoittelulla on räjähtävää ponnistusta vaativiin suorituksiin, kuten esimerkiksi koripallon hyppyheitto ja lentopallon torjunta.
Kehon optimaalinen käyttö tarkoittaa terveellistä, tehokasta tapaa toimia, joten oikean suoritustekniikan tietäminen on keskeistä. Biomekaniikan lakien mukaan olemassa vain yksi oikea tapa nostaa: suoran selän nostotekniikka, jossa taakka pysyy vartalon tasapainoalueella.  Nosto suoralla selällä tarkoittaa alaselän ja lantion keskinäisen aseman säilyttämistä.  Varsinaisten painonnoston nostojen liikeratojen opettaminen aloitetaan yleensä käännetyssä järjestyksessä, ylhäältä alas. Lasten Voimapiiri DVD:llä opetetaan nostotekniikkaa. 
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1  Johdanto

Tämä teksti on syntynyt vapaaehtoistyönä osaksi Lasten Voimapiiriä. Ollessani ensimmäisen kerran kilpailijana painonnoston yleisen sarjan Suomenmestaruuskilpailuissa tänä keväänä Suomen Painonnostoliitto ry:n valmennus- ja koulutuspäällikkö Karoliina Lundahl pyysi minut Lasten Voimapiiriä tekevään työryhmään, johon kuuluivat Karoliina, Jaakko Kailajärvi, Ida Salmela ja Miika Antti-Roiko sekä minä. Tehtäväkseni tuli kertoa painonnoston merkityksestä. Karoliina ajatteli, että ns. lajin ulkopuolelta tulleena, entisenä SM-sarjakoripalloilijana ja liikuntatieteiden opiskelijana, osaisin katsoa painonnostoa ulkopuolisin silmin. 

Painonnoston merkitystä, nostamisen tekniikkaa ja harjoitteita on kuvattu oivasti Sirpa Arvosen ja Jaakko Kailajärven (2002) yhdessä fysioterapeuttien kanssa kirjoittamassa teoksessa Ryhti ja Liike – nostotekniikkaa ja tankojumppaa. Suosittelen sitä lämpimästi kotimaisena painonnoston perusteoksena kaikille, jotka painonnoston harjoitteita käyttävät. Teos ei hienosta sisällöstään huolimatta ole ilmeisesti tavoittanut valmentajia, urheilijoita ja kuntoilijoita, sillä harjoitellessani ja työskennellessäni olen havainnut tietouden painonnostoharjoittelusta olevan hyvin kirjavaa. Tempastessani täyteen kyykkyyn minua on kehotettu tekemään puolikyykkyä, etten loukkaa selkääni ja on ihmetelty, miksi muka syväkyykkyä täytyy tehdä. Toisaalta minulta on usein kysytty, että kuinka pääsen syväkyykkyyn selän pyöristymättä? Myös venyttelyn tarkoitusta on tiedusteltu.  Tämän vuoksi pyrin tekemään katsauksen voimaharjoitteluun painonnoston näkökulmasta, joka johdattaa käytännön työssä apuna olevien lähteiden äärelle. Muutamia käytännön vinkkejäkin on ohessa.
Laajassa katsannossa painonnoston merkitys voidaan palauttaa aina liikunnan merkitykseen saakka. Aihe on liian laaja tässä käsiteltäväksi, mutta asiasta kiinnostunut voi tutustua aiheeseen liikunnan yhteiskunnallisissa perusteluissa (ks. Liikunnan yhteiskunnallinen perustelu. Tieteellinen katsaus. 1994, Miettinen, M. 2000, Leinonen & Havas 2008) sekä mielen hyvinvoinnin näkökulmasta teoksessa Liiku oikein – voi hyvin. Liikunnan merkitys hyvinvoinnille (ks. Ojanen, Svennevig, Nyman & Halme 2001). 
Painonnostossa on kyse fyysisestä harjoittelusta, joten ensimmäiseksi tarkastelen lyhyesti voimaharjoittelun merkitystä toimintakyvylle, koska sopiva kuormitus on olennaista tuki- ja liikuntaelimistön kunnolle. Kansanterveyttä ajatellen on hyvä tiedostaa, että jo lapsena ja nuorena 

huolella valituilla voimaharjoitteilla ja oikein harjoitetuilla suoritustekniikoilla voi olla merkitystä sille, että opitaan kehon käytön kannalta oikeanlainen liikemalli esimerkiksi nostamisessa, joka on perusmotorinen, arkielämässä tarvittava taito. Käytännössä tämä tarkoittaa vaikka sitä, että harjoitellaan ja opetellaan nostamisen liikerata aluksi kevyellä välineellä ja taidon karttuessa lisätään kuormaa vähitellen. Oikeanlainen kuormitus on hyväksi myös luuston vahvistumiselle. 
Toiseksi laajennan voimaharjoittelun käsitettä pelkän voiman harjoittamisesta luomalla silmäyksen ryhdin ja lihastasapainon merkitykseen liikkumisen kannalta. Se on perustietoa ajatellen tehokasta ja turvallista, loukkaantumisriskiä minimoivaa harjoittelua, sillä ryhti ja lihastasapaino kuvaavat niitä tuki- ja liikuntaelimistön edellytyksiä, joiden varaan ihmisen liikkuminen, myös huippu-urheilussa, perustuu. Näin edellä kuvatun kaltaiset kysymykset saavat toivottavasti vastauksensa. Tieto voi myös motivoida harjoitteluun: kiitänkin fysioterapeutti Tuija Porrassalmea, joka luennoi kyseisistä asioista koripalloa vuosina 1986–2002, 2004–2005 Äänekosken Huimassa pelatessani ja jätti kiinnostuksen kipinän kytemään...  

Ryhdin, kinesteettisen ketjun sekä lihastasapainon, voiman, liikkuvuuden ja koordinaation muodostaman kokonaisuuden tarkastelun jälkeen on luontevaa katsoa, mitä annettavaa painonnoston harjoitteilla ja painonnostolla lajina on erilaisille liikkujille. Painonnoston harjoitteita hyväksi käyttäen voidaan lisätä liikkuvuutta, korjata epätasapainoisen lihaksiston puutteita, lisätä voimaa ja kestävyyttä sekä opettaa kehon hallintaa. Hyvän ryhdin ja lihastasapainon tavoittelu sekä oikean nostotavan oppiminen luovat ennen kaikkea edellytykset hyvälle elämänlaadulle jokapäiväisessä elämässä ja toimivat loukkaantumisia ennaltaehkäisevinä tekijöinä. Niiden tavoittelu on hyvä lähtökohta voimaharjoitteluun ihan kenelle tahansa. Painonnoston harjoitteet ovat myös oivaa lihashuoltoa. Motorinen kontrolli, jota painonnoston harjoitteilla parannetaan, on avain tehokkaaseen ja turvalliseen harjoitteluun.
Painonnostoliikkeet ovat kokonaisvaltaisia moninivelliikkeitä, joissa käytetään täyttä liikelaajuutta ja ääriasentoja, kyykkyä ja ojennusta/työntöä. Ne siis ovat monipuolisia yleisliikkeitä, sillä niissä toimivat kaikki kehon suuret lihasryhmät ja ne opettavat kehon hallintaa sekä oikean nostotavan arkielämää ja urheilua varten - osaavan valmentajan, opettajan tai ohjaajan opastuksella. Oikea nostotekniikka on tärkeä hallita urheilua ajatellen, koska painonnoston tasapainoa vaativat ja lihastyötapojen vaihtelua opettavat, monipuolisesti lihaksistoa kehittävät lajiliikkeet, tempaus ja työntö, ovat oivia harjoitteita oikein suoritettuna maksimi- ja räjähtävän/nopeus voiman hankintaan. Painonnoston lajitaidoilla voidaan saavuttaa positiivinen vaikutus kehon koordinaatioon, tasapainon hallintaan ja ponnistuksen osaamiseen.  
Tulee kuitenkin muistaa, että ilman riittävää lihasvoimaa, liikkuvuutta ja koordinaatiota tempauksen ja työnnön suorittaminen on vaikeaa, suorastaan vaarallista. Esimerkiksi raaka, siis ½ kyykky tai korkeampi, rinnalleveto rasittaa patellajänteitä. Ihanteellista olisikin, että kyseisiä vaativia liikkeitä harjoitettaisiin ensisijaisesti syvän kyykyn kautta ja näin vahvistettaisiin samalla mm. polven lihaksistoa, jänteitä ja tukikudoksia. Tämä kuitenkin edellyttää sitä, että liikkuvuutta on harjoitettu kyykkyyn pääsemiseksi sekä erityisesti keskivartaloa vahvistettu. Luonnollisesti koordinaatiota tulee harjoittaa monipuolisesti, mm. opetellen liikuttamaan keppiä ja tankoa lähellä vartaloa sekä hyppyharjoituksin. Käytännön esimerkkejä harjoituksista löytyy Lasten Voimapiiri DVD:ltä.
Tämän katsauksen lopuksi on muutama käytännön vinkki: välineistä, käsien huollosta ja painonnostoharjoituksesta sekä hyödyllisiä linkkejä ja teoksia. Lähteet olen merkannut, kuten tieteellisesti on tapana, jotta tiedoista kiinnostunut saa helposti lisäinformaatiota. 
2  Voimaharjoittelun merkitys: toimintakyky – tuki- ja liikuntaelimistön kuormitus 
Fyysisen harjoittelun kenttä on laaja. Kuntoutuksen käsite fyysinen toimintakyky kertoo, miten tärkeästä asiasta pohjimmiltaan on kyse. Koistinen (1998) kirjoittaa, että fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset edellytykset vaikuttavat toimintakykyyn (ks. kuvio 1) suoriutua jokapäiväisistä toiminnoista kotona, töissä ja vapaa-ajalla. Fyysinen toimintakyky on riippuvainen voima-, kestävyys- ja motoristen ominaisuuksien eri osa-alueiden suorituskyvystä sekä näihin vaikuttavista tekijöistä kuten kehon rakenteesta. Voimaharjoittelun merkityksen voi tiivistää Koistisen muistutukseen siitä, että fyysinen toimintakyky alenee liiallisen tai liian vähäisen kuormituksen seurauksena, joten optimaalinen kuormittuminen on tuki- ja liikuntaelimistön kannalta tärkeää   (Koistinen 1998, 31–32, 35.)  
KUVIO 1. Toimintakyvyn osa-alueet (Koistinen 1998, 33).
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Tuki- ja liikuntaelimistö muodostuu luista, lihaksista, nivelistä, ligamenteista ja jänteistä. Sananmukaisesti ihmisen tuki- ja liikuntaelimistö suojaa ja tukee muita elimiä ja mahdollistaa pystyasennossa liikkumisen. Lihaksia ihmiskehossa on yli 600, luita noin 200 ja niveliä noin 300. Miehillä lihasten osuus painosta on keskimäärin 40 % ja naisilla 35 % ja luuston osuus painosta on  keskimäärin 15 %. Luuston paino pysyy kutakuinkin vakiona aikuisiässä eikä siihen voida paljoakaan vaikuttaaa esim. liikunnalla, ravinnolla tai lääkkeillä. Sen sijaan elämäntavoilla kuten liikunta- ja ravintotottumuksilla sekä tarvittaessa myös lääkkeillä voidaan vaikuttaa lihasten ja rasvan massaan. Normaalipainoisen aikuisen painosta tuki- ja liikuntaelinten suhteellinen osuus kaiken kaikkiaan on yli 50 %. (Alen  & Rauramaa 2005, 34.) 

Huomionarvoista Suomessa on se, että ihmisten toimiessa kuormitus ei kohdistu optimaalisesti tuki- ja liikuntaelimistölle. Heliövaara & Riihimäki (2005) kirjoittavat, että väestössä yleisin kipua ja työkyvyttömyyttä aiheuttava sairausryhmä ovat tuki- ja liikuntaelinsairaudet, yleisimpinä nivelreuma, nivelrikko, lanneselän kiputilat ja iskiasoireyhtymä sekä niska-hartiaseudun kiputilat ja oireyhtymät. Suomalaisista yli miljoonalla on vähintään yksi krooninen TULE-sairaus, joka aiheuttaa toiminnallista haittaa noin 60%.  Mahdollisia vaaratekijöitä ovat raskas ruumiillinen työ ja toistuva kuormitus, tapaturmat, liikapaino, tupakointi ja autolla ajo. Haittojen torjumisen edellytyksenä on syitä ja torjuntaa koskevan tutkimuksen lisääminen. (Heliövaara & Riihimäki 2005, 164, 170.) 

Ennaltaehkäisyä ajatellen on luontevaa luoda silmäys lasten tilanteeseen. Pölkki (2010) kirjoittaa, että vuonna 2007 käynnistyi Itä-Suomen yliopistossa tutkimus, jossa laajasti seurataan yli 500 lapsen terveyttä ja elintapoja. Terveellisiä elämäntapoja yritetään juurruttaa lapsiin ja heidän perheisiinsä. Tutkimuksen mukaan lähes joka viides lapsi aloittaa koulunsa ylipainoisena, ainakin Kuopiossa. Tutkimuksen johtaja professori Timo Lakka Itä-Suomen yliopistosta kertoo, että koko maan tilannetta ei tiedetä, mutta lasten ylipaino yleistynee muuallakin Suomessa, sillä trendi on kansainvälinen. Länsimaissa viimeisen 20 vuoden aikana lihavuuden esiintyvyys on kaksin- tai kolminkertaistunut. (Pölkki 2010, A9.) 

Tulevaisuus huolestuttaa, ajatellen mitä ylipaino jo lapsena tekee kehitysvaiheessa olevalle tuki- ja liikuntaelimistölle, unohtamatta sen muita epäedullisia terveysvaikutuksia. On hyvä muistaa, että jokainen meistä vanhemmista ja lasten kanssa toimivista toimii valintojen tekijänä esimerkiksi monipuolisen ja riittävän liikunnan sekä terveellisten ja monipuolisten ruokailutottumusten suhteen. Tämä luonnollisesti edellyttää tietoa ja toimia. Kaikkien kasvattajien, vanhempien, valmentajien, ohjaajien ja opettajien perustietouteen kuuluvat luonnollisesti Fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikäisille 7-18-vuotiaille (2008) sekä ainakin urheilutoiminnassa mukana oleville Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu – selvitysraportti (Hakkarainen, Härkönen, Niemi-Nikkola, Mäenpää, Potinkara, Kujala, Jaakkola, Kantasalo, 2008). Niistä käyvät ilmi mm. määrälliset ja laadulliset suositukset, joiden tulisi ohjata liikunnan suunnittelua. Ravintoasioista lisätietoa saa esim. tämän katsauksen lopussa mainituista teoksista ja linkeistä. 
Nuorten tilanne on myös huolestuttava. Juha Auvinen selvitti väitöskirjassaan nuorten niska-, hartia ja alaselkäkipuja sekä laaja-alaisten tuki- ja liikuntaelinkipujen esiintyvyyttä nuorilla. Päätarkoituksena oli selvittää liikunnan, eri urheilulajien, liikkumattomuuden, istumisen ja unen vaikutusta kipujen esiintyvyyteen. Tutkimuksen väestö koostui yli kuudesta tuhannesta vuosina 1985–86 syntyneestä 16–18-vuotiaasta pohjoissuomalaisesta nuoresta. Tulee huomata, että tutkimuksen kohteena olivat nuoret yleensä, eivät urheilijat. Tulosten mukaan niska-, hartia-, ja alaselkäkivut ovat yleisiä nuoruudessa, tosin hoitoa vaativat kivut ja raajojen kipuilu olivat harvinaisia. Odotettua yleisempiä olivat laaja-alaiset tuki- ja liikuntaelinkivut. Tytöt oireilivat poikia enemmän ja oireilu lisääntyi iän myötä. Lähes puolet pojista ja enemmän kuin seitsemän kymmenestä tytöistä ilmoitti kärsineensä niska-, hartia- ja alaselkäkivuista viimeisen puolen vuoden aikana.  Paljon istuvilla tai vähän tai huonosti nukkuvilla niska, hartia-, ja alaselkäkivut olivat yleisimpiä. (Auvinen 2010, 5, 57–58, 97.) 

 Suurempaan niska-, hartia- ja alaselkäkipujen esiintyvyyteen olivat yhteydessä hyvin aktiivinen, 
6 h vko/ tai enemmän hyvin ripeää liikuntaa viikossa, liikunnan harrastaminen ja erityisesti tietyt riskilajit. Kuitenkin usean lajin harrastaminen näytti suojaavan yhden riskilajin haitallisilta vaikutuksilta. Kuntosalilla tapahtuva voimaharjoittelu oli yksi riskilajeista alaselkäkivun suhteen. Tutkija muistuttaa, että omakohtaisten havaintojen mukaan selittävinä tekijöinä voivat olla kuntosalilla tapahtuvan voimaharjoittelun suorittaminen epäsopivalla tavalla: ilman kunnollista lämmittelyä, ilman kunnollista suoritusten ohjausta, liian isolla kuormalla, ilman harjoittelun jälkeistä venyttelyä. Riskilajeissa harjoittelun määrään ja laatuun tulisi kiinnittää huomiota. Vähentämällä istumista, lisäämällä terveysliikuntaa ja parantamalla unitottumuksia nuorten tuki- ja liikuntaelinkipuja voitaisiin mahdollisesti vähentää. Tietyillä liikuntamuodoilla ja -harjoitteilla voidaan parantaa vartalon lihasten voimaa ja kestävyyttä, mikä aiempien tutkimusten mukaan voi suojata niska-, hartia- ja alaselkäkivulta. Tässä tutkimuksessa murtomaahiihto oli yhteydessä vähäisempään niska-, hartia- ja alaselkäkipujen kipujen esiintyvyyteen. (Auvinen 2010, 5, 57–58, 96–97.) 
Alen ja Rauramaa (2005) toteavat, että pelkkä voiman lisääntyminen vaikuttaa fyysiseen toimintakykyyn odotettua vähemmän. Ilmisesti tämä johtuu siitä, että voimaharjoittelu ei suoranaisesti vaikuta liikkumisessa tarvittaviin koordinaatio-, taito- ja tasapainotekijöihin, joiden kehittäminen edellyttää monipuolisempaa ja spesifimpää harjoitus- tai kuntotusohjelmaa. (Alen & Rauramaa 2005, 38.) Mitä monipuolisella fyysisellä harjoittelulla, tässä voimaharjoittelulla, erityisesti painonnoston harjoitteilla, voidaan saavuttaa? Kauaskantoisin ja suurin hyvän lihastasapainon vaikutuksista on se, että [lapsena ]ja nuorena opitut oikeat liikkumistavat, kehon käyttö, voivat säilyä läpi elämän ennaltaehkäisten tuki- ja liikuntaelimistön sairauksien syntyä (Ahonen & Lahtinen 1988, 284). Suunnittelemalla ja toteuttamalla voimaharjoittelu huolellisesti voidaan siis tehdä ennaltaehkäisevää työtä ajatellen tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Ennaltaehkäisevällä harjoittelulla voidaankin nähdä inhimillinen, kansanterveydellinen ja kansantaloudellinen merkitys. Kaikenikäisten liikuntasuositusten (ks. lapset: Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, lapset ja nuoret: Fyysisen aktiivisuuden suositukset…2008 sekä Liikkumisresepti 1 2010 ja Liikkumisresepti 2 2010, aikuiset ja työikäiset: Liikkumisresepti 3 2010 ja Liikkumisresepti 4 2010 sekä ikääntyneet: Liikkumisresepti 5 2010) osana on luonnollisesti voimaharjoittelua, jolla tässä katsauksessa käsitetään edellä mainittu lihastasapaino eli voiman, liikkuvuuden ja koordinaation muodostama kokonaisuus. 
Huomionarvoista on se, että liike on myös lääkettä (Liikkumisresepti 4 2010): aikuisilla ja työikäisillä lihasvoiman harjoittamisen suositus on sydän- ja verenkiertoelimistön liikkumisreseptissä on täsmäohjeena esimerkiksi kohonneeseen verenpaineeseen, 2 tyypin diabetekseen, ylipainon painonhallintaan. Tuki- ja liikuntaelimistön liikkumisreseptissä esimerkiksi selkä- ja niskakivun täsmäliikuntaohjeina on hyvä lihasvoima ja lihastasapaino, lihaskestävyys ja oikea suoritustekniikka. (Liikkumisresepti 4 2010.)
3  Monipuolinen voimaharjoittelu 

Keskeistä voimaharjoittelun etukäteissuunnittelussa on, että kehon rakenteen ja toiminnan sekä mekaniikan lakien ymmärtäminen ohjaa suunnittelua. Kehon optimaalinen käyttö tarkoittaa terveellistä, tehokasta tapaa toimia, joten oikean suoritustekniikan tietäminen on lähtökohtana turvallisen ja monipuolisen voimaharjoittelun suunnittelulle. Käytännössä tämä näkyy myös voimaharjoittelun ymmärtämisenä kokonaisuutena eli lihastasapainon tavoitteluna. Harjoitteiden osalta tämä tarkoittaa sitä, että kaikkia kolmea lihastasapainon osa-aluetta, voimaa, liikkuvuutta ja koordinaatiota harjoitetaan sopivassa suhteessa, riippuen yksilön lähtökohdista mm. biologisesta kasvusta sekä kehitys- ja taitotasosta sekä terveydentilasta. Näistä asioista löytyy tietoa teoksesta Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet (Hakkarainen, Lämsä, Nikander, Riski, Kalaja & Jaakkola, 2009). 
3.1 Ryhti: rangan luotisuora, ryhdin virheet ja tarkkailu, kinesteettinen ketju
Terveellistä, turvallista ja monipuolista voimaharjoittelua eli lihastasapainon tavoittelua ajateltaessa keskeistä on ymmärtää lihaskuntoharjoittelun yhteys ryhtiin. Millainen on ihanteellinen ryhti? Ahonen & Lahtinen (1988) kertovat, että sivusuunnasta ryhtiä katsottaessa voidaan puhua luotisuorasta (ks. kuvio 2 vasen puoli), jonka tulee kulkea korvan alakärjestä olkanivelen keskipisteen kautta, lonkkanivelen keskeltä, povilumpion takaa ulkokehräksen kautta alustalle. Hyväryhtisen aikuisen selkärankaa takaa katsottaessa selkäranka on suora ja sivusta katsottaessa se näyttää loivalta kaksois-S-kirjaimelta.  Hyvää ryhtiä voidaan myös kuvata kolmella pallolla, jotka ovat päällekkäin pystysuorassa linjassa. Ylin pallo on pää, keskimmäinen rintakehä ja alin lantio. Pään, rintakehän ja lantion asento ja liikkeet ovat riippuvaiset koko selkärangan asennosta ja liikkeistä. Huono lihastasapaino osittain yhdessä painovoiman kanssa vaikuttaa ryhtiin pystyasennossa (ks. kuvio 2 oikea puoli) siten, että leuka nousee ylös ja mahdollisesti pää menee myös liiaksi eteen, rintakehä painuu kasaan ja lantion etureuna kallistuu alaspäin.  (Ahonen & Lahtinen 1988, 285–287.)

Ryhtiongelmat ovat erittäin yleisiä: lähes 400 suomalaisen koululaisen ryhmässä yhdellä kolmesta oli poikkeava ryhti (Ahonen 2010). Täysin saman laista ryhtiä tai ryhtivirhettä on vaikea löytää, sillä jokainen ihminen on rakenteeltaan ainutlaatuinen. Jotta lihastasapainon korjaamisella voitaisiin tavoitella parantunutta ryhtiä ja liikesuoritusta, tulee tunnistaa tyypillisiä ryhtivirheitä. Ryhdin yleisiä virheitä ovat kumaraselkäisyys, liian lordoottinen eli notko asento lannerangassa, nk. lautaselkä, skolioosin eri muodot, alaraajojen pituusero, lantion kiertyminen, polven yliojennus, polven aliojennus, länkisäärisyys, pihtipolvisuus, korkea jalkaholvi ja matala jalkaholvi. Tyypillisimmin lihasepätasapaino esiintyy nk. ristikkäisoireyhtymänä, (ks. kuvio 2. oikea puoli). Ylemmässä ristikkäisoireyhtymässä yhdistyvät rintarangan liiallinen eteen taipuminen, kaularangan korostunut notko ja pään siirtyminen eteenpäin, jolloin leuka siirtyy eteen. Alemmassa ristikkäisoireyhtymässä tavataan lantionkorin etureunan kallistuminen eteenpäin ja liian notko asento lannerangassa. Painovoima pyrkii muuttamaan sivusta katsottuna loivaa s-kirjainta mutkikkaammaksi. Ilman riittävää lihasvoimaa notkot joko kaula- tai lannerangassa tai molemmissa ovat liian syviä ja kolme koria tai palloa eli pää, hartiat ja lantio eivät ole suotuisassa linjassa kehon käyttöä ajatellen. (Ahonen & Lahtinen 1988, 289–299, 302–303.)  
KUVIO 2. Lihasten voima ja venyvyys vaikuttavat pystyasennon ja hyvä ryhdin säilymiseen (Ahonen & Lahtinen 1988, 292).
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Yllä olevassa kuviossa 2 vasemmalla on voimasuuntaan merkityillä nuolilla kuvattu voimakkaimmin lantion ryhdin romahtamista vastustavat lihakset: E.S. erector spinae [selän ojentajalihas], tässä alaosa, R.A. rectus abdominis [suora vatsalihas], G.M. gluteus maximus [iso pakaralihas], H. hamstrings, takareiden lihakset, T.S. triceps surae.  Avainasemassa on pohjelihas eli T.S., sillä sen toiminnasta on täysin riippuvainen ryhdin kallistuksen aste.  Paino siirtyy kantapäille heikkojen pohjelihasten vaikutuksesta. Tällöin koko kehon ryhti häiriintyy, kun luotisuora ei osu enää tukipisteille. Tämä on nähtävissä oikeanpuoleisesta kuvasta. Siinä näkyvät myös heikot lihakset – ja kireät lihakset +. Ns. luotisuora näkyy kuviossa vasemmalla puolella piirrettynä nuolena korvasta alapäin katkoviivana.  (Ahonen & Lahtinen, 292.) Huom! Ahonen (2010 Kendall´in 1993 mukaan) kertoi, että ryhtilinjauksen tulisi mennä lonkkanivelen jälkeen polven keskelle ja siitä kantaluun eteen. Yllä olevan vasemman kuvan ryhtilinjaa tulisi siis hieman korjata.
Ryhtiään voi tarkkailla omatoimisesti. Arvonen ja Kailajärvi (2002) kirjoittavat, että seisomalla peilin edessä voi tarkkailla, että toinen hartia ei kohoa toista korkeammalle, vaan vartalon molemmat puolet ovat samalla korkeudella. Ryhdin ylläpitoa voi myös harjoitella peilin edessä jännittämällä pakaroita tiukoiksi, vetämällä vatsaa sisään, röyhistämällä rintaa ja nostamalla päälakea ylöspäin.  Tämän lisäksi ryhtiä voi harjoittaa seinää vasten (ks. kuvio 3). Seistään kantapäät noin 5 cm irti seinästä, ja painetaan pakarat, lapaluut ja takaraivo ovat tiukasti kiinni seinään. Pää on vaakatasossa ja katse suoraan eteenpäin. Asento on sopiva, jos poskiluusta rintalastaan voi vetää suoran viivan; esimerkiksi kynän voi laittaa poskea vasten pystyyn ja sen alapää osuu rintalastaan. Hyväryhtisessä asennossa noin kämmenen paksuuden suuruinen tila jää seinän ja lannerangan väliin. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 20–21.)
KUVIO 3. Ryhdin harjoittaminen seinää vasten (kuvaaja Antero Aaltonen, teoksessa        

Arvonen & Kailajärvi 2002, 20).
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Miksi ryhtiin kannattaa kiinnittää huomiota? Ahonen (2010) kertoo, että ihmisen kokonaispainosta pää painaa n 6 %:a, minkä vuoksi sen asento on merkittävä koko kehon toiminnalle. Pienikin liike eteenpäin saa aikaan jännitystä niskan ja hartioiden lihaksiin, sidekudoksiin ja niveliin. Pään kääntyessä eteenpäin tulevat myös molemmat hartiat eteenpäin lisäten näin painetta niskan ja yläselän lihaksiin ja aiheuttaen muutoksia rintakehän seudun toimintaan. Työskentelyä ajatellen esimerkiksi istumisen ergonomia tuleekin laittaa kuntoon. (Ahonen 2010.) Hyviä vinkkejä istumisen ergonomiasta ja selän hyvinvoinnista saa julkaisusta Terve selkä 2000. Selän omatoimisen huollon opas (Merisalo, Rinne & Suurnäkki 2005), jonka kymmenen käytännön ohjetta selän hyvinvoinnille ovat:  

1. Käytä ja liikuta selkääsi

2. Vaihtele työasentojasi

3. Nosta ja kanna harkiten

4. Vältä pitkäkestoisia, toistuvia, hankalia työasentoja

5. Tarkkaile kehosi painoa

6. Käytä asianmukaisia työjalkineita

7. Vahvista venytä ja rentouta selkääsi monipuolisesti

8. Liiku monipuolisesti

9. Huolehdi henkisestä vireydestäsi

10. Anna selällesi aikaa elpyä ja toipua rasituksista. Liiku oireiden sallimissa rajoissa. (Merisalo, Rinne & Suurnäkki 2005, 2.)

Ahosen ja Lahtisen (1988) mukaan kehon toiminnassa voidaan puhua ns. kinesteettisestä ketjusta, joka tarkoittaa sitä, että kaikki nivelet ovat vuorovaikutussuhteessa toisiinsa. Jokainen muutos ketjun alimmassa nivelessä vaikuttaa ketjun ylempiin lenkkeihin eli niveliin. Lihakset saavat aikaan nivelten liikkeen, joten lihastasapainon ja hyvän ryhdin säilymisen liikkeessä merkitys näkyy siinä, että voima suuntautuu oikein liikeketjun kantaviin niveliin. (Ahonen & Lahtien 1988, 284, 304, 313–314.) 
3.2 Lihastasapaino: voimaa, liikkuvuutta ja koordinaatiota
Terveellinen, turvallinen ja monipuolinen lähtökohta lasten ja nuorten ja kaikenikäisten voimaharjoittelulle on lihastasapainon (kuvio 4) tavoittelu. Voimaharjoittelusta puhuttaessa on keskeistä huomata, että tavoitteena tasapainoinen lihaksisto on eri asia kuin lihastasapaino. Fysioterapeutit Ahonen & Lahtinen (1988) kertovat, että hyvä lihastasapaino pienentää vammariskiä ja tekee harjoittelusta tehokasta. Hyvä lihastasapaino ja ryhti ovatkin perusedellytyksiä mahdollisimman hyvälle urheilusuoritukselle. Kauaskantoisin ja suurin hyvän lihastasapainon vaikutuksista on se, että [lapsena] ja nuorena opitut oikeat liikkumistavat, kehon käyttö, voivat säilyä läpi elämän ennaltaehkäisten tuki- ja liikuntaelimistön sairauksien syntyä (Ahonen & Lahtinen 1988, 284.) 
KUVIO 4. Lihastasapainon osatekijöitä ovat: liikkuvuus – nivelten toiminta, voima – lihasten toiminta, koordinaatio – hermolihastoiminta (Lahtinen & Ahonen, 1993, 152).
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Pulkkinen & Ahonen (1988) kertovat lihastasapainon merkityksestä seuraavaa:

Hyvän lihastasapainon vaikutuksesta lihakset aktivoituvat oikeassa järjestyksessä mahdollisimman taloudellisesti aiheuttaen sulavan, tarkoituksenmukaisen ja hyvin koordinoidun liikkeiden sarjan toiminnallisesti ryhdikkäässä ihmisessä. Tällöin luut, nivelet ja lihakset kuormittuvat optimaalisella tavalla. 
Lihastasapainon häiriöt ovat usein toiminnallisia, johtuen virheellisistä asentotottumuksista, esimerkiksi huonoista työasennoista, yksipuolisesta harjoittelusta tai virheellisestä suoritustekniikasta. Painovoiman, mahdollisen ryhtivirheen ja/tai huonon lihastasapainon vaikutuksesta kuormitus kohdistuu kehon kantaviin niveliin väärällä tavalla. Pieniä virheitä kehon kompensaatiomekanismi pehmentää. Toistuva liikeketjun kannalta virheellinen rasitus kuitenkin aiheuttaa lihaskireyttä ja kipua. Kovassa rasituksessa seurauksena voi olla vamma. Hyvä ryhti, joka säilyy liikkeessä, on siis avainasemassa, kun ajatellaan kehon optimaalista käyttöä kinesteettisen ketjun näkökulmasta. (Ahonen & Lahtinen 1988, 290–291, 304–305, 313–314.)

Arkipäivän esimerkkinä vääränlaisesta kuormituksesta: jos istuu 20 minuuttia kumarassa alaselkä pyöreänä paikallaan, syvät lannerangan suikalelihakset multifidikset, jotka vastaavat 2/3 lannerangan dynaamisesta tuesta, aktivoituvat täysin vasta 7 h kuluttua (Jackson 2001, Rautiasen 2010 mukaan). Käytännössä selkäranka ei siis saa riittävästi tarvitsemaansa tukea liikesuorituksissa, esimerkiksi nostaessa.
Tärkeä tekijä lihasten jännitystilan kehittymiseen ylirasituksen seurauksena on lihasten heikkous, sillä heikko lihas väsyy aikaisemmin ja voimakkaammin toipuen myös hitaammin kuin vähemmän rasittuneet lihakset. Näin lihasten välinen suorituskyvyn ero kasvaa entisestään. Tuki- ja liikuntaelimistön systeemin epätasapainotilanteen muodostaa heikompi lihas tai lihasryhmä. Se jännittyy ja sen elastisuus ja supistumiskyky heikkenevät, mikä altistaa sen traumoille. Koska koko liikuntaelinsysteemin koordinaatio muuttuu, voi lihasrevähdysten lisäksi syntyä jänne- ja nivelvammoja. Tehokas hieronta jännityksen laukaisemiseksi ja kyseisen alueen lihaksiston vahvistaminen voimanhankinta- ja koordinaatioharjoituksin on edellytyksenä tilanteen korjaamiseksi. Sekä staattinen että dynaaminen komponentti tulee ottaa huomioon voiman hankinnassa. Epätasapaino lihaksistoon voi syntyä myös voimaharjoittelulla, tavallisempana esimerkkinä reisilihasten ylikehittyminen pohjelihaksiin nähden. (Ylinen, Cash & Sandström 1993, 322–323.) 
Ahonen ja Lahtinen (1988) huomauttavat, että lajispesifinen ajattelu, että harjoitetaan vain pääasiallisesti urheilusuoritukseen osallistuvia lihaksia, on virheellinen ja johtaa vähitellen vammautumiseen sekä suoritustason laskuun. Tulee muistaa, että lihakset ovat muutakin kuin vaikuttajia (agonisti) ja vastavaikuttajia (antagonisti), sillä niillä on myös stabiloijan (fiksaattori) ja yhteistyö (synenergistin) tehtävä. Ainoa oikea tapa tavoitella liikunnallista huippusuoritusta on tasapainoinen lihastyö, jonka edellytyksenä ovat normaali elastisuus sekä tarvittava voima hyvän koordinaation ohjaamina. (Ahonen & Lahtinen 1988, 297.) Voimanhankinta painojen avulla tuleekin suorittaa tasapainoisesti (Ylinen, Cash & Sandström 1993, 323). Painonnoston harjoitteet voidaan nähdä monipuolisena, tasapainoisena voimaharjoitteluna, joissa on koordinatiivinen elementti mukana. Tästä asiasta on luettavissa lisää kappaleessa painonnoston harjoitteiden hyöty.
Liikkuvuusharjoittelua on monenlaista, riippuen halutusta harjoitusvaikutuksesta. Kannattaa tutustua lasten ja nuorten liikkuvuusharjoittelusta kirjoittavan Sami Kalajan (2009) kokoamaan tietoon. Mitä hyötyä venyttelystä on? Lyhyesti ilmaistuna Ylisen, Cashin & Sandströmin (1993) mukaan niveltä vastakkaiseen suuntaan liikuttavien lihasten ollessa jäykkiä, lihasten täytyy työskennellä kovemmin ja käyttää enemmän energiaa liikutellakseen niveltä. Venyttelyn avulla liikkumisesta tulee taloudellisempaa ja tehokkaampaa. Parantuneen lihasten koordinaation myötä suoritustekniikkaa on helpompi parantaa. Kunnollinen venyttelysuorituksen läpivieminen on yhtä tärkeää kuin venyttelyasentokin. Venytystekniikoita neuvotaan tarvittaessa juuri kyseiseen lihakseen. (Ylinen, Cash & Sandström 1993, 322.) 
Kuinka tulisi harjoitella painovoiman ja kireiden ja heikkojen lihasten pyrkiessä muuttamaan kehon ryhtiä huonompaan suuntaan (ks. kuvio 2 oikea puoli)? Seuraavia lihaksia tulisi vahvistaa ja venyttää (Ahonen & Lahtinen 1988, 291): 
Vahvistamista kaipaavat: 

· Pään nyökkääjälihakset m. longus colli, m. longus capitis, m. scalenus anterior, m. rectus capitis anterior, m. suprahyoideum, m. infrahyoideum, m. sternocleidomastoideus 

· Etumaiset sahalihakset m. serratus anterior

· Epäkäslihakset (keski- ja alaosa) m. trapezius (pars transversa et ascendes) 

· Lapaluun lähentäjät m. rhomboideus 

· Rintarankaa ojentavat syvät paraspinaalilihakset 

· Suorat vatsalihakset m. rectus abdominis

· Lonkan ojentajalihakset m. gluteus maximus 

· Reiden loitontajalihakset m. gluteus medius, m. tensor facia latae 

· Polven koukistajalihakset m. biceps mfemori, m. semitendonius, m. semimembranosus 

· Polven ojentajalihakset m. rectus femoris

Venytystä kaipaavat: 

· Kaularangan ojentajalihakset m. erector spinae, m. splenius cervicis, m. splenius capitis, m. trapezius, (partes descendentes), m. rectus capitis post. maj., m. rectus capitis post. min., m. obliquus capitis sup., m. obliquus capitis inf. 

· Lapaluun kohottajalihakset m. levator scapulae 

· Kylkiluun kannattajalihakset mm. scalenus 

· Isot ja pienet rintalihakset m. pectoralis major et minor

· Lannerangan ojentajalihakset m. erector spinae, m. quadratus lumborum Lonkan koukistajalihakset m. iliopsoas, m. rectus femoris (toimii myös polven ojentajana)

· Nilkan ojentajalihakset m. triceps surae.
Lihaskartan avulla paikantaa kyseiset lihakset. Useissa teoksissa on lihaskartat ja lihasten lähtö- ja kiinnityskohdat sekä toiminta, esimerkiksi teoksissa Lihashuollon tukitoimet (Ahonen, Asmussen,  Cash, Kailajärvi, Lahtinen, Montag, Peltola, Pohjolainen, Sandström & Ylinen 1993), Lihashuolto hieronta, kuntosaliharjoittelu, teippaus ja venyttely (Asmussen, Montag, Ahonen, Heinonen, Pehkonen, Erämetsä, Lahtinen-Suopanki, Vestervik, Leppänen, Mäkelä 1998), Kehon rakenne, toiminta ja lihashuolto (Ahonen, Lahtinen, Sandström, Pogliani  & Wirhed 1988). On tärkeää huomata, että lihakset voi kyllä paikantaa lihaskartan avulla, mutta keskeisempää voimaharjoittelun kannalta olisi ymmärtää toiminnallinen kokonaisuus. 
Virheellisten asento- ja liiketottumusten korjaaminen on tärkeää kehon optimaalisen toiminnan kannalta, mutta se ei ole yksioikoista, sillä korjaukset jossain kinesteettisen ketjun osassa vaikuttavat hyvinkin etäälle lähtökohdastaan (Lahtinen & Ahonen 1993, 152–153, Ahonen & Lahtinen 1988, 304). Tämän vuoksi kokonaisvaltaisempi tieto kehosta nimenomaan urheilua ajatellen on tarpeen ja sen saa suomeksi teoksesta Kehon rakenne, toiminta ja lihashuolto (Ahonen ym. 1988), jossa Rolf Wirhed kirjoittaa liikkuvan ihmisen anatomiasta ja liikeoppista huomioiden mekaniikan erilaisissa liikesuorituksissa. Voimaharjoitteiden yhteydessä lihaksistoa on myös kuvattu esimerkiksi Delavierin (2004, 2006) teoksissa. 
Liikuttaessa kinesteettisen ketjun huomioiminen tulisi näkyä alku- ja loppuverryttelyssä, jossa valmistetaan keho tarkoituksenmukaisesti tuleviin harjoitteisiin. Kalaja (2009) muistuttaa, että liikunnassa ja urheilussa yksittäisen nivelen liikkuvuutta tärkeämpi seikka on liikkeen toiminnallisuuden kehittyminen (ks. tarkemmin Kalaja 2009, 273). Toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita kuvataan teoksessa Käytännön lihashuolto – warm up, cool down, venyttely, hieronta, urheiluhieronta ja teippaus (Saari, Lumio, Asmussen, Montag, Appelqvist, Vaismaa 2009). Lisäksi siinä opastetaan venyttelyä. 
Tietysti biomekaniikan huomioiminen tulisi näkyä myös itse harjoitteissa, jotka pyritään tekemään oikeilla liikeradoilla. Pystyasennon tasapainon hallintaa ajatellen alimpana lenkkinä kinesteettisessä ketjussa ovat jalkaterät ja nilkat, joita tulisikin vahvistaa jatkuvasti jalkajumpalla ja tasapainoharjoituksilla. Yksilöllisesti muotoilluilla jalkatuilla tai pohjallisilla jalkaterän anatomista asentoa voi korjata, jos se on jatkuvasti virheellinen.  On hyvä huomata, että pelkästään jalkaterien ja nilkkojen virheasennot heijastuvat koko vartaloon aiheuttaen muutoksia polvien, lantion ja selän sekä pään asentoon. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 16, 18.) 
Käytännön esimerkkinä todettakoon, että tasapainolauta avojaloin on hyvä toiminnallinen harjoitusväline jalkaterälle ja nilkalle. Toisena käytännön esimerkkinä laskeutuneen jalkaholvin jumppa J. Lindqvistin (henkilökohtainen tiedonanto 29.5.2010) mukaan. Istu ryhdikkäästi tuolilla polvi koukistuneena 90 astetta alustaan nähden, pidä jalkapohjat kosketuksessa lattiaan ja pyri harottamaan varpaita. Paina isovarvasta alustaan ja pyri nostamaan muita varpaita, kuitenkin isovarpaan pysyessä alustassa. Tee liike toisin päin, pyri nostamaan isovarvasta ja paina muita varpaita alustaan. Nosta esine, esim. sukka tai kynä lattialta varpaita koukistamalla. Nilkan liike- ja asentokontrollin vahvistava harjoitus; istu tuolilla polvi koukistuneena 110 astetta, jalkapohja alustalla, ojenna nilkkaa suoraksi pitäen tuntuman alustalla ja painopisteet päkiällä sekä kaikilla varpailla, ojenna nilkka niin suoraksi kuin saat, liikkeen lopussa nilkan on tarkoitus kiertyä, tapahtuu ns., nilkan lukkiutuminen, joka on avoimen ja toimivan nilkan yksi ominaisuus (J. Lindqvist, henkilökohtainen tiedonanto 29.5.2010.) 

Vartalon asentoa etu- ja takasuunnassa tasapainottavat pohjelihakset (Arvonen & Kailajärvi 2002, 18). Erinomainen harjoite ajatellen pohkeiden ja takareisien aktiivis-dynaamista venytystä on ns. kurkistus: seiso jalat lantion leveydellä, mene kyykkyyn, paino jos mahdollista koko jalkapohjalla tai muutoin päkiällä. Ylävartalo on rentona, pää ja kädet roikkuvat alaspäin. Selkä on pyöreänä koko ajan. Katso jalkojen välistä taa ja ojenna rauhallisesti jalat suoriksi pitäen ylävartalo rentona eli pää ja kädet roikkuvat. Paino on yläasennossa kantapäillä. Pidä ylävartalo rentona roikkumassa ja katse taakse suunnattuna ja laskeudu takaisin kyykkyyn jalkojen avulla. Toista 3x10. Aluksi kädet roikkuvat yleensä polvien korkeudella, mutta liikkuvuuden kehittyessä paremmaksi voit vaikeuttaa liikettä pitämällä sormenpäitä/sormia, kämmeniä lattiassa. Tämä harjoite on hyvä tehdä esim. ennen kyykkykävelyharjoitetta, joka on kuvattu Lasten Voimapiiri DVD:llä.
Pystyasennossa ja liikkeen aikana lantion asennon hallinnalla on tärkeä merkitys, sillä lantio on liikeketjun tärkeä linkki jakaessaan ylhäältä ja alhaalta välittyvät voimat. Esimerkiksi tarkastellessa kehon painon ja liike-energian aiheuttamia voimia alustaan huomataan, että reippaasti kävellessä voimat kasvavat noin kaksinkertaiseksi kehon painoon, kun taas kovalla vauhdilla juostessa voimat kasvavat kuusinkertaiseksi. Toimiessaan liikekineettisesti optimaalisesti lantio on samalla kertaa voimageneraattori, iskunvaimentaja ja tasapainoinen alusta selkärangan toiminnalle. Lantion alueella sijaitsevat voimantuotollisesti vartalon vahvimmat lihakset. Eräs tärkeimmistä vartalon ojentamiseen, nostotyöhön ja lonkan ojentamiseen osallistuvista lihaksista on iso pakaralihas, m. gluteus maximus, samoin kuin päinvastaiseen suuntaan toimiessa lonkan koukistajalihas, m. iliopsoas. Lantion alueella sijaitsevat myös vartalon sivusuuntaisesta stabiliteetista vastaavat tärkeimmät lihakset, m. gluteus medius ja minimus [keskimmäinen ja pieni pakaralihas], m. tensor fasciae latae [sidepeitteen jännittäjä]. Selän kannalta optimaalinen liike ja toiminta lähtee lantiosta useimmissa päivittäisissä toiminnoissa tai urheilusuorituksissa.  Lantion lihasten aktivoitumisesta alkaa voimantuotollisesti tehokas liike – lantio on siis liikkeen keskus.  (Koistinen 1998, 153–154.)

Lantion keskiasennon löytäminen ja hallinta on tärkeää liikesuoritusten kannalta (Rautiainen 2010). Nostoasennossa lantion asennon tulisi olla neutraali, siis alaselän luonnollinen lordoosi tulee säilyttää nostoissa (Ahonen 2010, Arvonen & Kailajärvi 2002, 51). Kannattaa katsoa havainnolliset kuvat sekä tieto alaselän asennosta Terve Urheilija (2010a) – ohjelman sivuilta http://www.terveliikkuja.fi/index.php?id=207. Lasten ja nuorten voimaharjoittelua suunnitellessa kannattaa tutustua Hakkaraisen (2009a, 195–218) Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet – teoksessa kirjoittamaan lukuun ”voiman harjoittaminen lapsuudessa ja nuoruudessa”, jossa voimaharjoittelua tarkastellaan biologisen kehityksen näkökulmasta ja annetaan myös käytännön vinkkejä harjoitteluun, myös lisäpainoilla. 

Kireät takareidet ja pakarat kääntävät nostoissa ja kyykyissä lantiota taaksepäin, jolloin lannenotko pyöristyy aiheuttaen alaselän kiputiloja. Hyvän nostoasennon saavuttamiseksi lantiokorin tulee päästä kallistumaan riittävästi eteenpäin, jotta nosto voisi tapahtua rangan kannalta vähiten kuormittavassa keskiasennossa. Lattiatasolta isojen ja raskaiden esineiden nostaminen selän kannalta hyvässä asennossa vaatii lonkilta hyvän liikkuvuuden, jotta lantio laskeutuu alas mahdollistaen selän pysymisen suorana ja työskentelyn jaloilla. (Koistinen 1998, 161, 166.) 

 Lihastasapainon lisäksi biomekaniikkaa ajatellen voimaharjoittelussa liikkuvuuden tarkastelu on olennaista. Suotta se ei ole toimintakyvyn keskiössä (ks. kuvio 1), sillä omatoimiset arkiaskareet, kuten sukkien ja kenkien laitto tai tavaroiden poimiminen ja nostaminen vaativat keholta riittävää liikkuvuutta, jotta toiminta ylipäätään onnistuu loukkaantumatta. Everett (2009) kertoo, että urheilussa tarvittava liikkuvuus riippuu tietysti lajista. Yleisliikkuvuuden mittareina ihan jokapäiväisen elämän kannalta voidaan pitää ihanteena 1) syväkyykkyyn pääsemistä selkä kunnolla ojentuneena kantapäät maassa paino koko jalkapohjalla sekä 2) lonkan koukistuksessa 90+ asteessa eteentaivutuksessa selän kunnollista ojennusta sekä 3) kunnollista kepin pään päällä pitoasentoa seisoma-asennossa. Vaikka vaatimuksia on vain muutama, ne eivät välttämättä ole helposti saavutettavissa. (Everett 2009, 394–395.) Nämä yleisliikkuvuuden liikkeet siis kertovat selän käytöstä nostaessa, joka on arkielämässä tarvittava taito, jota voidaan harjoitella painonnoston harjoitteilla. 

Arvonen ja Kailajärvi (2002) kuvaavat yksinkertaisen perustestin riittävästä liikkuvuudesta ajatellen optimaalista painonnostoa. Selän, hartiaseudun ja rintarangan liikkuvuutta testataan asettamalla keppi harteille ja viemällä kädet suorina ylhäällä yhteen. Seuraavaksi laskeudutaan tässä asennossa kyykkyyn niin, että kantapäät pysyvät maassa ja keppi pysyy vartalon tasapainoalueella. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 42, 78.)

Nostotaito vaatii täyden liikelaajuuden ja ääriasentojen, kyykyn ja ojennuksen/työnnön harjoittelua, minkä vuoksi liikkuvuutta tulee harjoittaa näihin asentoihin pääsemiseksi. Erityisen suurta huomiota nostotekniikoissa tulee kiinnittää selän, polvien, nilkkojen, käsien sekä hartioiden ja olkapäiden [sekä lonkkien] liikkuvuuteen ja käyttötapaan (Arvonen & Kailajärvi 2002, 77). Lasten Voimapiiri DVD:llä on kuvattuna nilkkojen ja lonkkien liikkuvuutta kehittävä kyykkykävely, joka on perusliikkuvuusharjoitus, jotta selkä ei pyöristy syväkyykyssä. 

Voimaharjoittelua ajatellen riittävän liikkuvuuden vaatimus tarkoittaa esimerkiksi yhden perusliikkeen, jalkakyykyn osalta sitä, että kyykkyä voi suorittaa keskivartalo tiukkana siihen syvyyteen, kun kantapäät pysyvät maassa. Koska liikkuvuudessa on usein rajoitteita, ensikertalaisten nostoihin tutustuminen on turvallista aloittaa mallailemalla kepillä ns. raakaa nostoa, jossa syvyys on ½ kyykky tai korkeampi.  Tähän löytyy Suomen Painonnostoliiton sivuilta valmis tuntisuunnitelmapohja nimellä Liikunnanohjauksen tuntisuunnitelma raaka tempaus eli RA TE. Tulee kuitenkin muistaa, että ensisijainen tavoite tulee olla kehon optimaalinen käyttö eli kyykkynosto. 

Jos lähdetään opettamaan erimerkiksi jalkakyykkyä puolikkaana tai koroke kantapäiden alla sen vuoksi, ettei täyteen pääse, koska selkä pyöristyy, kun nilkan ja/tai lonkan liikkuvuudessa on rajoitteita, edetään väärässä järjestyksessä kehon optimaalisen käytön kannalta. Liikkuvuuden puutetta ei kannata myöskään paikata levittämällä jalkoja kyykyn aloitusasennossa, sillä liika jalkojen levitys aiheuttaa polviin kiertoa ala-asennossa. Liikkuvuutta tulisi harjoittaa näissä tapauksissa. Keskivartalon tukilihaksistoa tulee myös harjoittaa, sillä yhdessä riittävän liikkuvuuden kanssa ne luovat pohjaa syvän kyykyn turvalliselle ja tehokkaalle suorittamiselle. Syvään kyykkäämällä vahvistetaan vartalon tukilihaksia ja kehitetään tasapainoa, jotta myöhemmin voidaan tehdä osasuorituksia lajiharjoitteina eli korkeampia kyykkyjä suuremmilla kuormituksilla ja liikenopeuksilla. 

Jo lapsuudessa voidaan kehittää oikea-aikaista lihaksiston käyttöä eli koordinaatiokykyä opettelemalla erilaisia motorisia taitoja ja voimaharjoittelutekniikoita sekä kehonhallintaa. Keskivartalon alueen lihaksiston, siis vatsa, selkä, kyljet, pakarat ja lonkankoukistajat, välisen yhteistyön ja lihaskunnon kehittäminen on erityisen tärkeää, sillä jos lantion voimataso ja hallinta on riittävällä tasolla, voi eri lajeissa kehittää ja hyödyntää ylä- ja alaraajojen voimantuottoa tehokkaammin. Suurellakaan jalkojen lihasvoimalla ei saa riittävän tehokasta voimantuottoa aikaan, jos lantion alue pettää liikkeen aikana eli lantion muodostama vastavoima puuttuu. (Hakkarainen ym. 2009, 206.)

Jotta ryhti pysyisi hyvänä kaikissa liikesuorituksissa, ensisijaisen tärkeitä ovat koordinatiiviset ryhtiä muuttavat harjoitteet (Ahonen & Lahtinen 1988, 291). Väitöskirjatutkimuksella on selvitetty, että kehon hallinta ja liiketaitoharjoittelu vähensi polvivammoja huomattavasti salibandyssä (Pasanen 2009).  Nilkan ja polven vammojen ennaltaehkäisystä saadaan lähivuosina lisää tietoa käynnissä olevan tutkimusprojektin, Satunnaistettu kontrolloitu tutkimus polvi- ja nilkkavammojen ehkäisystä nuorilla urheilijoilla – kautta (ks. Parkkari & Pasanen 2010).
Myös fysioterapeutti Jari Rautiaisen (2010) mukaan motorinen kontrolli tulisikin olla kunnossa liikuntaa harrastavalla tai urheilijalla, jotta harjoittelu on tehokasta palkitsevaa ja vammariski pienempi. Jos häiriöitä ilmenee, hoitona on motorista taitoa harjoittelemalla vaikuttaa myös liikettä kontrolloiviin aivoalueisiin. Liikkeen ja ongelman hahmottamisesta ja tiedostamisesta alkaa harjoittaminen. Liikkeen ja ongelman hahmottaminen ja tiedostaminen yhdistyvät motivoituneeseen liikkeiden, asentotottumusten ja liikkumisen uudelleen koulutukseen.  Harjoitteet ovat yksilöllisiä, tarkkoja ja sopivan helppoja: esimerkiksi syvän tukilihaksiston aktivointiharjoitteita, liike- tai kipukontrollin harjoitteita tai matalatehoisia lihasten yhteistyöharjoitteita. Harjoittelu ei ole jumppaa, pilatesta tai kuntosalitreeniä, vaan edeltää niitä ja joskus yhdistyy niihin. (Rautiainen 2010.) 

Edellä oleva kuvaa fysioterapeutin työskentelyä, kyse voisi olla esimerkiksi lantion keskiasennon löytämisestä. Mitä yllä oleva kuvaus tarkoittaa voimaharjoittelun kannalta? Opettajan / valmentajan / ohjaajan tulee tietää oikea suoritustekniikka ja osata opastaa tarvittavalla tavalla (suorituksen näyttö, kertominen, piirtäminen…) oppilaansa, valmennettavansa tai ohjattavansa löytämään oikean liikeradan suoritukselleen, siis kertoa miten liike tehdään oikein. Käytännössä tämä tarkoittaa sitä, että liikkujan täytyy tunnistaa työskentelevät lihakset ja osata jännittää ne. Seuraavaksi pitäisi kyetä jännittämään lihakset oikea-aikaisesti liikesuorituksen osassa ja lopulta kokonaissuorituksessa. Tässä taidon opettaminen vaiheittain näkyy voimaharjoittelun käytännössä. 
4  Painonnoston harjoitteiden hyöty     
Painonnoston harjoitteilla pyritään vahvistamaan kehon optimaaliseen eli mahdollisimman hyvään käyttöön tarvittavia tekijöitä, siis hyvää lihastasapainoa ja ryhtiä, sillä ne ovat perusta oikealle nostotavalle. Tulee huomata, että painonnoston harjoitteet ovat laajempi käsite ja siis eri asia kuin painonnosto kilpailulajina. Painonnostossa kilpaillaan ns. klassisissa nostoissa, tempauksessa ja työnnössä, joita myös olympianostoiksi kutsutaan, koska ne ovat ainoat voimalajin kisat olympialaisissa. 

Painonnoston harjoitteita hyväksi käyttäen voidaan lisätä liikkuvuutta, korjata epätasapainoisen lihaksiston puutteita, lisätä voimaa ja kestävyyttä sekä opettaa kehon hallintaa. Hyvän ryhdin ja lihastasapainon tavoittelu sekä oikean nostotavan oppiminen luovat ennen kaikkea edellytykset hyvälle elämänlaadulle jokapäiväisessä elämässä ja toimivat loukkaantumisia ennaltaehkäisevinä tekijöinä. Niiden tavoittelu on hyvä lähtökohta voimaharjoitteluun ihan kenelle tahansa (kuvio 5). 
Painonnoston harjoitteilla, keppi- ja tankojumpalla sekä kahvakuulaharjoittelulla voidaan vaikuttaa lihastasapainon ja ryhdin lisäksi aerobiseen kestävyyteen, joka on yksi fyysisen toimintakyvyn osatekijöistä. Kestävyyttä tulee harjoittaa, koska sydän- ja verenkiertoelimistön toiminta on elimistön toiminnan perusta. Sitä voidaan myös harjoittaa muilla pitkäkestoisilla suorituksilla, kuten kävely-, juoksu-, pyöräily- hiihtolenkit tai uinti. Ulkoliikunta on suositeltavaa liikunnan monipuolisuuden ja ulkoilman kannalta ja toteutettavissa vaikkapa arki/hyötyliikuntana. Kestävyysharjoittelu on tarpeen, jotta ylipäätään jaksaa tehdä töitä ja arkiaskareita saati harjoitella. 
KUVIO 5. Harjoittelun portaat askelittain lihaskunnosta- ja tasapainosta levytankoharjoitteisiin (Arvonen & Kailajärvi 2002, 11).  [kirjoittajan lisäys].

LEVYTANKOHARJOITTEET [kahvakuula] – urheilijoille


TANKOJUMPPA, [kahvakuula] – terveys- ja kuntoliikkujille

KEPPIJUMPPA [puinen kahvakuula] – terveysliikkujille


OIKEA NOSTAMINEN JA RYHTI – meille kaikille!


LIHASKUNTO- JA TASAPAINO – meille kaikille!

Eräs monipuolisimmista harjoittelumuodoista on edelleenkin yksittäinen levytanko (Mälkiä 2000). Esimerkiksi tankojumpasta Arvonen & Kailajärvi (2002, 50–55) kertovat seuraavaa:




tankovoimistelu

· vahvistaa luustoa, niveliä ja lihaksistoa
— kehittää kehon hallintaa ja tasapainoa

· vaikuttaa tasaisesti koko tuki- ja liikuntaelimistöön     — lisää voimaa oikeissa paikoissa

· tehostaa lihasten verenkiertoa

— helpottaa hartia- ja selkävaivoja

· pitkät liikesarjat ja –radat parantavat elastisuutta      — opettaa oikeaa nostotekniikkaa

· lisää nivelten liikkuvuutta

— liikkeet ovat joustavia ja tasaisia

· parantaa lihastasapainoa

— on turvallista – nostettaessa oikealla 

      tekniikalla. 
Lapsen tai nuoren liikuntaharrastuksen näkökulmasta katsottuna hyvää ryhtiä ja lihastasapainoa tavoitellen sekä nostamista opetellen luodaan laajaa pohjaa mahdolliselle lajivalinnalle sekä nuoruuden voimaharjoittelulle.  Keho tulee totuttaa voimaharjoitteluun vähitellen. Ns. Kolmen vuoden säännön mukaan voimaharjoittelua on opeteltava kolme vuotta ennen varsinaisiin kovatehoisiin levytankoharjoitteisiin siirtymistä (Zatsiorsky 1995, 138). Kuviosta 5 on huomattavissa tämä jatkumo, sillä suoraan yläportaalta aloittaminen on mahdotonta. Pitkäjänteisyydestä ja tavoitteellisuudesta lasten ja nuorten valmennuksessa saa lisätietoa teoksesta Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet (Hakkarainen & Nikander 2009, 139–159).
Tulee muistaa, että hyvistäkään harjoitteista ei saavuteta niistä saatavissa olevaa hyötyä, ellei kehittymisen ja terveyden kulmakivien, ravinnon-levon-palautumisen, kolmiyhteys ole kunnossa (ks. tarkemmin Hakkarainen 2009b, 168–175.) Toiseksi tulee huomioida, että pelkästään tuon kolmiyhteyden huomioiminen ei riitä, sillä lapsen psyykkinen ja liikunnallinen kehitys sekä nuoruuden psyykkinen kehitys ja sen tukeminen tuovat oman haasteensa niin opetukselle, valmennukselle kuin ohjauksellekin (ks. Nikander 2009, 103–123, 181–191).
Jaakko Kailajärvi & Jarmo Ahonen (1993, 365, 367) kertovat oikein suoritetun voimaharjoittelun, oikean suoritustekniikan olevan erittäin hyvää lihashuoltoa. Jaakko Kailajärvi (2010) on todennut painonnoston olevan myös mainiota kehonhuoltoa. Äkkiseltään ajatus tuntuu hieman oudolta, joten tarkastellaanpa, mitä kehonhuoltomenetelmillä tarkoitetaan. Mariana Siljamäki (2007) kertoo, että hieman eri asiat painottuvat eri kehonhuoltomenetelmissä, mutta niissä yhteisiä tavoitteita ovat ryhdin, lihastasapainon, liikkuvuuden ja lihasvoiman parantaminen, hengityksen ja keskittymisen tärkeys, keskivartalon hallinta, syvien lihasten vahvistaminen sekä kehontuntemus. Näitä tavoitteita voidaan harjoittaa vakiintuneilla kehonhuoltomenetelmillä, joita ovat jooga, Pilates ja Method Putkisto sekä Feldenkrais-menetelmä ja Alexander-tekniikka. (Siljamäki 2007, 255–262.) Painonnoston harjoitteissa kehonhuolto yhdistyy jokapäiväisessä elämässä tarvittavaan nostotaitoon, koska käytännössä nuo edellä luetellut kehonhuollon elementit ovat niitä, joita nostamisessa tarvitaan. 
Kenties hienoinen ero varsinaisten kehonhuoltomenetelmien ja painonnoston välillä kuitenkin löytyy, jos tarkastellaan molempia käsitteen flow, optimaalikokemuksen tila (ks.  Csikszentmihailyi 1990; Csikszentmihailyi 2005) kautta. Painonnostossa kyse on itsen vahvistamisesta, sillä siinä tavoitellaan ensisijaisesti optimaalikokemusta, huippusuoritusta, kehon kontrollia mielen avulla. Perimmäinen tavoite painonnostossa voidaan siis nähdä päinvastaisena kuin hathajoogassa, sillä Csikzentmihailyin (2005) mukaan hathajoogan arvostelijat korostavat sen ja flow´n eroja: joogan ja monien muiden itämaisten menetelmien tavoitteena on saada itse katoamaan, kun flow taas pyrkii vahvistamaan itseä. Todettakoon, että Csikszentmihailyi (2005) kuitenkin näkee, että arvostelusta huolimatta hathajoogassa voidaan perimmäisenä tavoitteena nähdä optimaalikokemuksen tila, flow (Csikzentmihailyi 2005, 156, 159–160).
5  Oikea nostotekniikka – nostotaito 
Painonnoston harjoitteilla voidaan opettaa oikeata nostotekniikkaa. Nostaminen on jokapäiväinen asia, joka vaikuttaa yksinkertaiselta. Poimimme tavaroita lattialta, nostamme erilaisia taakkoja, kuten kauppakasseja ja siivotessamme vesiämpäreitä. Kasvattajat nostavat pieniä lapsia, hoitajat potilaita. Kehon rakennetta ja toimintaa hyvän ryhdin ja lihastasapainon sekä kinesteettisen ketjun kautta ajatellen on ymmärrettävissä, että oikea nostotekniikka onkin monien lihasten yhteistoimintaa vaativa arvokas taito, jonka oppiminen vaatii paljon toistoja oikealla liikemallilla, jotta opimme jalkojen ja vartalon käytön ja säästämme selkää, varsinkin lannerangan alueen välilevyjä. Tähän ei istuva eikä aina liikunnallinenkaan elämäntapa luo edellytyksiä. Fysioterapian professori, liikunnallisen kuntoutuksen dosentti Esko Mälkiä (2000) sanookin, että: ”Nostamisen oppiminen tulisi olla kansalaisvelvollisuus. ”   

Taidon nykyaikaisen oppimisen mallin mukaan oppiminen kehittyy oppijan, oppimisympäristön ja opeteltavan tehtävän yhteisvaikutuksessa (Jaakkola 2009, 238–239). Taitoa opettaessaan opettajilla, ohjaajilla, valmentajilla yms. onkin valtaa ja vastuuta. Mitä taitoja tulisi opettaa ja missä vaiheessa? David Gallahue (ks. 2006) kuvaa motorisen oppiminen kehitystä vaiheittain ja tasoittain. Motoristen perustaitojen oppimisen vaiheessa, 2-7-vuotiaana, opetellaan tasapainotaitoja, liikkumistaitoja ja välineenkäsittelytaitoja. Motorisia perustaitoja, kuten tasapainotaitoihin kuuluvaa nostamista, tulisi harjoittaa lapsesta lähtien, sillä monipuolisten motoristen perustaitojen oppiminen mahdollistaa liikuntaan osallistumisen myöhemmällä iällä. Motoristen perustaitojen oppiminen on pohjana lajitaidoille. (Gallahue 2006, 48–49,51-53 186–242, ks. suomeksi motorisista perustaidoista Jaakkola 2009, 240–242).  Tähän viittaa myös seuraava Ahosen (1993, 337) toteamus siitä, että kaiken harjoittelun lähtökohta on kävelyn, juoksun ja painonnoston virheetön suorittaminen, sillä ne kuuluvat niin olennaisena osana monen lajin harjoitteluun tai päivittäisiin toimiin. 
Tasapainotaidot ovat keskeisimpinä liikkumisen oppimisessa, koska kaikki liikkeet vaativat tasapainoa. Tasapainotaitojen yksi osa-alue ovat pystyasennossa suoritettavat liikkeet, axial movements, joissa keskivartalo tai raajat suuntaavat kehoa sen pysyessä paikallaan. Niiden vaiheittaista kehittymistä on kuvattu taulukossa 1. Nostaminen on yksi tällaisista liikkeistä. (Gallahue 2006, 194–195.) Painonnostossa tasapainon säilyttämisen ongelma on vaikeampi kuin useimmissa muissa lajeissa, sillä vedon lopussa nostajan ollessa varpaillaan tukipinta on pienentynyt huomattavasti ja nostaja pyrkii pitämään oman kehonsa lisäksi tasapainossa myös tankoa (Kailajärvi & Ahonen 1993, 370, ks. mekaniikasta tarkemmin Arvonen & Kailajärvi 2002, 85–87.)

Motoriset perustaidot kehittyvät alle kouluikäisillä lapsilla fyysisesti aktiivisten leikkien yhteydessä. Kouluikäisten taidot ovat kuitenkin kehittyneet niin pitkälle, että ne tarvitsevat kohdennetumpaa harjoitusta kehittyäkseen edelleen. Liikunta-alan ammattilaisten ohjauksessa voi saada tarkkaan suunniteltua ja kohdennettua harjoitusta. Siksi liikuntaa ohjatusti harrastavilla nuorilla on muihin samanikäisiin verrattuna paremmat motoriset taidot. (Sääkslahti 2008, 63.)

Alle 15-vuotiaita valmennettaessa tulisi huomioida motorisen kehityksen taso, sillä se on oppimisen taustatekijä erityisesti lasten ja nuorten urheilussa. Hitaammin kehittyvien tulisi myös saada huomiota ja palautetta. Erityisesti alle 8-vuotiaiden urheilijoiden kanssa tulisi keskittyä motoristen perustaitojen harjoitteluun ja jatkaa niiden harjoittelua, mikäli ne eivät ole kehittyneet tuohon ikään mennessä. (Jaakkola 2009, 237–239, 260.) Hyviä vinkkejä harjoitteisiin saa esimerkiksi Tuire Aution (2007) teoksesta Liiku ja leiki. Motorisia perusharjoitteita lapsille. Lisäksi Suomen Valmentajien (2010) Internet-sivuilta saa tilattua CD:itä nuorten liiketaitoharjoittelusta. 

Erikoistuneempien motoristen taitojen, kuten lajitaitojen oppimisessa ikävuosia 12–18 pidetään merkittävänä. Erityistaidot kehittyvät vain niitä harjoittelemalla ja käyttämällä. Eri lajien huippusuoritukset aikuisiässä mahdollistuvat, kun fyysiset ominaisuudet kehittyvät ja yhdistyvät huippuunsa hiottujen motoristen taitojen kanssa. Liikunnan harrastaminen elämänkulun kaikissa vaiheissa mahdollistuu monipuolisten liikuntataitojen myötä. (Sääkslahti 2005, 65.) 

TAULUKKO 1. Vaiheittainen kehittyminen: pystyasennossa suoritettavat liikkeet, axial movements, joissa keskivartalo tai raajat suuntaavat kehoa sen pysyessä paikallaan. (Gallahue 2006, 195.) Käännös M.P.

I Pystyasennossa suoritettavat liikkeet, joissa keskivartalo tai raajat suuntaavat kehoa sen pysyessä paikallaan.

A. Alkeistaso

1. suuri tuen tarve

2. ajoittainen tasapainon menetys

3. kehon visuaalinen tarkkailu ja malli, kun mahdollista
4. yhdistetyt liikkeet ilmenevät nykivinä ja vaiheittaisina
5. sujuvan siirtymän puute tasolta toiselle
6. vain yksi tai kaksi liikkeen osaa mahdollista kerrallaan

B. kehittynyt taso

1.   Hyvä tasapaino

2.   Vähäinen tuen tarve

3.   Vaatii visuaalisen mallin

4.   Ei tarvitse tarkkailla omaa kehoaan

5.   Samanlaisten liikkeiden hyvä koordinaatio

6.   Huono siirtymä erilaisiin liikkeisiin

7.   Osaa yhdistämää kahdesta kolmeen liikkeen osaa sujuvaksi kokonaisuudeksi

C. Ihannetaso
1. Sujuva rytminen liikevirtaus

2. Erottelee liikkeen perättäiset osat toisistaan vaivattomasti
3. Liikkeen tarkkailussa näköaistilla ei merkitystä
4. Liikkeen täysi hallinta, kontrolli
5. Osaa yhdistää neljä tai useampaa liikettä sujuvaksi kokonaisuudeksi

 II Vaikeuksia kehityksessä

A. Kehon tarkkailu visuaalisesti

B. Mallin matkiminen näköaistin avulla

C. Huono rytminen koordinaatio

D. Liikkeiden vaiheittaisuus

E. Tasapainon menetys

F. Sujuvuuden puute liikevirtauksessa
G. Kyvyttömyys suoriutua eri nopeuksilla

H. Kyvyttömyys suoriutua eri  vaikeustasoilla 

Potentiaaliimme oppia motorisia taitoja vaikuttavat motorisen kehittymisen lisäksi kykytekijät, synnynnäiset ominaisuutemme. Niihin voidaan vaikuttaa harjoittelemalla, mutta ei niin paljon kuin puhtaaseen taitosuoritukseen. Kykytekijät voidaan jaotella havaintomotorisiin ja fyysisiin kykyihin. Havaintomotoriset kyvyt liittyvät motorisen suorittamisen (hieno tai karkea motoriikka) ja aisteilla kerättävän tiedon (havaintotoiminnat) yhteistoimintaan. Esimerkiksi sorminäppäryys ja reagointikyky ovat havaintomotorisia kykyjä, joita on yhteensä löydetty kymmenen. Fyysiset kykytekijät, joita on löydetty 11, tarkoittavat kuntotekijöihin ja tasapainoon liittyviä tekijöitä. Niitä ovat esimerkiksi notkeus, nopeus, räjähtävä voima ja dynaaminen tasapaino. Toisen paljon käytetyn jaottelun mukaan kykytekijöitä ovat: reaktio-, rytmi-, suuntautumis-, tasapaino-, erottelu-, yhdistely- sekä sopeutumiskyky.  Tulee muistaa, että synnynnäiset kykytekijät ovat vain yksi taustatekijä matkalla menestykseen monien muiden tekijöiden, kuten erityisesti laadukkaan harjoittelun, mutta myös motivaation ja valmentajasuhteen sekä monipuolisten liikuntakokemusten vaikutus on huomattavasti suurempi tulevien huippu-urheilijoiden menestystekijöinä. (Jaakkola 2009, 242–243.)  

Painonnoston lajiharjoittelussa nostaminen pilkotaan osasuorituksiin, kuten taidon opettamisessa helposta vaikeaan, osista kokonaisuuteen on yleensä tapana (ks. Schmidt 1991). Kyykyn asema on perustavanlaatuinen painonnostossa asentona, liikkeenä ja voimaharjoituksena (Everett 2009, 40). Drechsler (2002, 82) kirjoittaa, että bulgarialaisten mallin mukaan jalkakyykyt opetetaan ennen nostoharjoittelun aloittamista. Bulgaarialaiset opettavat takakyykyn ennen mitään muuta, koska he uskovat kyykkyasennon olevan perusasento nostamisessa ja koska he uskovat kyykkäämisen opettavan nostajaa saavuttamaan sopivat jännitykset jalkoihin ja selkälihaksiin noston aikana. Vyön käyttöä ei suositella. Seuraavaksi he opettavat etukyykyn painottaen kyynärpäiden ylhäällä pitoa ja vartalon pystysuoraa asentoa. (Drechsler 2002, 82.) 

Tämä etenemismalli on taidon oppimisen (ks. Schmidt 1991) kannalta järkevää, sillä liikemallina taka- ja etukyykyt ovat osasuoritus painonnoston lajiliikkeistä, siis helpompia kuin tempaus tai työntö. Nostosuorituksen edellytyksenä on siis kyykkyliikkeiden hallinta ja luonnollisesti ensisijaisesti riittävä liikkuvuus syväkyykkyyn pääsemiseksi, jotta nostaja pääsee kunnon lähtöasentoon ja kykenee allemenoissa ottamaan painon vastaan pidemmällä matkalla, jolloin rasitus jakaantuu tasaisemmin, kuin jos nosto on ns. raaka eli jää puoleen kyykkyyn tai korkeammaksi. Haittana raakanostoissa on se, että ne rasittavat mm. patellajänteitä. 

Optimaalinostoissa mennään syväkyykkyyn sujuvalla liikevirtauksella, jolloin kehon kuormitus on tasainen. Esimerkiksi nuorikeihäänheittäjä, jolla oli supraspinatusjänteen [ylempi lapalihas] osittainen repeämä, teki kuntoutusvaiheessa kivuttomasti rinnallevetoja syväkyykkyyn, mutta raakanostot, joiden tekniikka eroaa kyykkynostoista, olivat mahdottomia kivun vuoksi. (J. Kononen, henkilökohtainen tiedonanto 17.5.2010.)

Erilaisilla kyykyillä mm. etu-, taka- tempaus- ja askelkyykyillä opetellaan hengitystekniikkaa ja vahvistetaan keskivartalon tukilihaksia sekä kehitetään tasapainoa. Syväkyykyllä vahvistetaan lisäksi polviniveltä ja polvea ympäröiviä lihaksia koko liikelaajuudelta. Itse kyykkysuorituksessa, kuten nostossakin, on useita kohtia, joihin tulee kiinnittää huomiota. Esimerkiksi oleellinen osa nostosuoritusta on ns. paineen ottaminen ja keskivartalon tukilihasten jännittäminen, joka opetettaessa yksilön taitotasosta riippuen täytyy purkaa hyvinkin pieniin osiin, kuten aluksi vaikkapa alaselän lihasten jännittämisen tunnistamiseen lattialla mahallaan maaten ja seuraavaksi itse liikesuorituksessa, erityisesti kun kyykyn syvyys menee yli 45 asteen. 

Mitä merkitystä on oikealla nostotekniikalla? Ahonen (2010) kertoo, että luisten selkänikamien välissä olevat välilevyt toimivat iskunvaimentimia.  Välilevyn pehmeä, pallomainen ydin sijaitsee välilevynsyyrustoisen renkaan seinämän sisällä. Jos syyrengas murtuu ja rengas ja/tai pehmeä sisus tunkeutuu selkäkanavaan, jossa sijaitsevat selän hermojuuret, kutsutaan tilaa välilevyn pullistumaksi, välilevytyräksi tai prolapsiksi. Ahonen (2010.) Useimmiten välilevyn luiskahdus aiheutuu kumartumisesta raskaan noston aikana (Peterson, Renström, Koistinen 2002, 274). 
Kuinka tulisi nostaa lattiatasosta? Optimaalisia nostotapoja (ks. nostamisen perussäännöt seuraava sivu) on biomekaniikan lakien mukaan olemassa vain yksi: suoran selän nostotekniikka, jossa taakka pysyy vartalon tasapainoalueella (Arvonen & Kailajärvi 2002, 42).  Nosto suoralla selällä tarkoittaa alaselän ja lantion keskinäisen aseman säilyttämistä, ei nostoa selkä pystysuorana (Terve urheilija 2010b). Lantion tulisi olla lähtöasennossa neutraalissa asennossa (Hakkarainen 2010; Ahonen 2010).  Alaselän luonnollinen lordoosi tulee siis säilyttää nostoissa (Arvonen & Kailajärvi, 51). Kuorman paino, muoto ja koko sekä ihmisen mitta- ja voimasuhteet määräävät sen, miten nostamisen perussääntöjä joudutaan soveltamaan (Kailajärvi & Ahonen 1993, 365). Kuvassa (kuvio 6) on yhden painonnostajan lähtöasento maasta nostettaessa.
KUVIO 6. Noston lähtöasento. Kuvaaja Mari Paananen, kuvassa Jorma Pallari.
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Nostaessa tulee huomioida seuraavia seikkoja. Kyykistyessä tai nostoa aloitettaessa selkä kallistuu eteenpäin, kulmaan vaikuttaa nostajan mittasuhteet, lähinnä raajojen pituus. Selkä pysyy lautamaisen tiukkana, ei pyöristy noston missään vaiheessa. Jotta tämä on mahdollista ns. paineen otto ennen nostoa ja säilytys noston aikana on tärkeää! Myös polvien ja nilkkojen kulmaan ja niiden toimintaan nostossa vaikuttaa selkä. Toisaalta selän asentoon vaikuttavat nilkan kulma ja sen liikkuvuuden vajaukset. Jalat aloittavat nostoliikkeen, selkä ja kädet ovat suorina. Kaikki nivelet toimivat rytmisesti sarjana eli jalat lantio, ja selkä ojentuvat yhtä aikaa. Painonnostoliikkeen eli tempauksen tai työnnön ollessa kyseessä tangon ohitettua polvet ne koukistuvat tangon alle ja lantio liikkuu eteenpäin kohti tankoa, oikaistaan selkää ja lantiota, puristetaan pakaroita ja vedetään tankoa kädet suorina jalkoja ojentaen koko ajan virtaviivaisesti ylöspäin lähellä vartaloa. Ylösnoustessa ilmaa voi puhaltaa ulos, mutta asentoa ylläpitävien lihasten jännitys säilytetään. [Tarkempi kuvaus noston vaiheista löytyy kappaleesta nostotekniikan opettaminen  painonnostossa.]Tanko on hartioiden yläpuolella tehtävissä liikkeissä koko ajan suoraan tasapainoalueen yläpuolella. Selkä on suorana ja painopiste tasaisesti koko jalkapohjilla. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 45, 47, 65).

Nostamisen perussäännöt: Mari Paanasen mukaelma [merkitty hakasulkeiden sisään] nostosta ohjaajan näkökulmasta teoksesta Ryhti ja liike. Nostotekniikkaa ja tankojumppaa. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 42, 44–45, 47, 61). 

 Nostamisen perussäännöt: 
· seistään jalat lantion levyisessä haara-asennossa

· polvet samaan suuntaan jalkaterien kanssa, (varpaat hieman ulospäin: vasen jalkaterä klo 11, oikea klo 13)
· tasapaino tukevasti koko jalkapohjalla [ei päkiällä= etukeno / kantapäällä =takakeno] kantapäät pysyvät maassa
· leuka vaakatasoon [mielikuva päälakea ylöspäin, kuin joku nostaisi tukasta], katse eteen, keskivartalon jännitys
· sisäänhengityksellä suun kautta syvään, painetta vatsaonteloon tukemaan selkärankaa [pallea mukaan]

· [hartiat rentoina, olkapäät alhaalla, mielikuva henkarissa]
· vatsalihakset jännitetään tukemaan selkärankaa, [mielikuva six pack esiin+napa selkärankaan]
· valmistaudutaan nostoon jännittämällä tietoisesti pitkät selkälihakset ja lapaluiden lähentäjät (koko rintarangan alue jännittyy tukemaan selkää) [jännitä ”siivet”, rinta ylös]
· alkuasennossa nostettava taakka lähellä vartaloa, keppi/tanko kiinni sääressä tai reidessä 
· ojennus ja koukistus kaikissa nivelissä yhtä aikaa
· polvilumpio ja II-varvas samalla linjalla
· kuorma pidetään mahdollisimman lähellä vartalon keskilinjaa 
· mahdollisimman suoraviivainen liike ylöspäin
· kuorma pysyy sivusta katsottuna vartalon tasapainoalueella (kantapäiden ja varpaiden välinen alue).
Nostaessa tulee huomioida seuraavia seikkoja. Kyykistyessä tai nostoa aloitettaessa selkä kallistuu eteenpäin, kulmaan vaikuttaa nostajan mittasuhteet, lähinnä raajojen pituus. Selkä pysyy lautamaisen tiukkana, ei pyöristy noston missään vaiheessa. Jotta tämä on mahdollista ns. paineen otto ennen nostoa ja säilytys noston aikana on tärkeää! Myös polvien ja nilkkojen kulmaan ja niiden toimintaan nostossa vaikuttaa selkä. Toisaalta selän asentoon vaikuttavat nilkan kulma ja sen liikkuvuuden vajaukset. Jalat aloittavat nostoliikkeen, selkä ja kädet ovat suorina. Kaikki nivelet toimivat rytmisesti sarjana eli jalat lantio, ja selkä ojentuvat yhtä aikaa. Painonnostoliikkeen eli tempauksen tai työnnön ollessa kyseessä tangon ohitettua polvet ne koukistuvat tangon alle ja lantio liikkuu eteenpäin kohti tankoa, oikaistaan selkää ja lantiota, puristetaan pakaroita ja vedetään tankoa kädet suorina jalkoja ojentaen koko ajan virtaviivaisesti ylöspäin lähellä vartaloa. Ylösnoustessa ilmaa voi puhaltaa ulos, mutta asentoa ylläpitävien lihasten jännitys säilytetään. [Tarkempi kuvaus noston vaiheista löytyy kappaleesta nostotekniikan opettaminen  painonnostossa.]Tanko on hartioiden yläpuolella tehtävissä liikkeissä koko ajan suoraan tasapainoalueen yläpuolella. Selkä on suorana ja painopiste tasaisesti koko jalkapohjilla. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 45, 47, 65).

Voimakasta erillistä ponnistusta vaativissa urheilulajeissa, erityisesti painonnostossa ja yleisurheilun hypyissä ja heitoissa, vatsalihasten toiminta on ensiarvoisen tärkeää. Vatsalihasten jännittyminen saa aikaan niiden vastavaikuttajina eli antagonisteina toimivien selkälihasten aktivoitumisen. Vatsalihaksia jännittämällä ennen nostosuoritusta esijännitetään rangan molemmin puolin stabiloivat selkälihakset. Lisäksi raskaiden nostosuoritusten aikana pidätetään hengitystä vatsa- ja selkälihaksia maksimaalisesti jännittäen. Tämän seurauksena vatsa- ja rintaontelon paine nousee voimakkaasti ja näiden onteloiden välityksellä osa painosta välittyy lantioon vähentäen selkään kohdistuvaa kuormitusta. Selkään kohdistuva stabiloiva vaikutus on kuitenkin huomattavasti tärkeämpää. Kunhan kuormitukset suuntautuvat oikeassa suunnassa, kestää selkäranka valtavia kuormituksia. Jo pienilläkin painoilla sivutaivutus ja rotaatioliikkeet voivat olla kohtalokkaita. Noston aikana selän ei saa antaa taipua eteenpäin, sillä jo 45 asteen kulmassa kuormitus kohdistuu selän nivelsiteisiin ja kapseleihin. Lihasten tuen puuttuessa tapahtuu ylikuormitustilanteessa tällöin vakavia selkävaurioita eikä ainoastaan lihasrevähdyksiä. (Ylinen, Cash & Sandström 1993, 266, 300.)

Selän liiallinen kallistuminen eteenpäin on riskinä, jos säärtä pidetään voimannoston kyykkytekniikan tapaan suorana. Kehon liikesuunnan muutoksissa yksi oleellinen tekijä on polven liike säärtä kallistamalla eteen ja takaisin. Painonnostoharjoittelussa tämä tarkoittaa sitä, että jalkakyykyssä sääri taipuu eteenpäin ja kyykkyä harjoitetaan syvänä, jolloin harjoitetaan polviniveltä koko liikelaajuudella siinä asennossa, johon yllättävässä harjoitus/pelitilanteessa esimerkiksi palloilussa voi joutua. Näin totutetaan keho ääriasentoon ja sen hallintaan ja lisäksi vahvistetaan ja venytetään asennon vaatimia lihaksia ja jänteitä. Tulee muistaa, että syväkyykky on vaativa liike ja riittävä lihasvoima, liikkuvuus ja koordinaatio eli oikea suoritustekniikka ovat äärimmäisen tärkeitä, jotta polvi- ja selkävammoilta vältytään. 
Koordinaatiota voi harjoittaa esimerkiksi tekemällä pohjeliikettä painonnostolavan reunalla seisten punnertaen tankoa niskan takaa ylös samalla, kun nilkat ojentuvat (J. Kononen, henkilökohtainen tiedonanto 1.6.2010). Miksi pohje-esimerkki? Pohkeiden heikkous ja kireys on yleistä ja kireys estää kunnollisen syväkyykkyasennon. Punnerrus on oiva lisä varsinkin tytöille, joiden ylävartalo on yleensä alavartaloa heikompi. Tasapainoilu pakottaa syvät lihakset toimimaan, joten tasapainolauta on myös hyvä harjoitusväline. J. Lindqvistin mukaan (henkilökohtainen tiedonanto 29.5.2010) painonnostajien olisi syytä tehdä myös selän rotaatioliikkeitä harjoittelun ja selän toiminnallisuuden monipuolistamiseksi. Rintarangan alaosan kiertoliike tulee olla avoin, jotta lannerangan lordoosin korsettimainen lihastuki on mahdollista saavuttaa (J. Lindqvist, henkilökohtainen tiedonanto 29.5.2010.)    
Toinen huomionarvoinen kyykkyliike on ns. penkkikyykky, josta olen nähnyt selän kannalta vaarallisia versioita: paineet päästetään pois ja istutaan penkille, kun paineet tulisi säilyttää ja vain hipaista penkkiä pakaroilla (ks. Kailajärvi & Ahonen 1993, 383). Pitkään harjoitelleet tekevät kyllä versiota, ns. Box-kyykky, jossa istutaan ryhdikkäästi matalalle penkille, keskivartalon paineet säilyttäen jalat rentoutetaan hetkeksi ja noustaan sitten ylös mahdollisimman nopeasti. Vasta-alkajien liike tämä ei kuitenkaan ole, sillä paineiden otto ja säilytys täytyy hallita sekä omata vartalon lihasvoimaa ja kontrollia koko liikkeen ajan.
6  Painonnosto eli klassiset nostot tempaus ja työntö

Painonnoston lajiliikkeet tempaus ja työntö perustuvat oikeaan nostosuoritukseen. Tavoitteena painonnostossa on saada mahdollisimman pienellä teholla aikaan optimaalinen nostosuoritus eli saada mahdollisimman suuri paino pään päälle yhdellä liikkeellä tempauksessa ja kahdella työnnössä, siis ensiksi rinnalleveto ja sitten ylöstyöntö. 
Painonnostokilpailussa on yhteensä kuusi suoritusta: molemmissa nostomuodoissa, tempauksessa ja työnnössä kolme nostoyritystä. Painot kasvavat jokaiseen yritykseen ja olosuhteet muuttuvat dramaattisesti. Kilpailutilanteessa nostaja joutuukin monesti nostamaan painoja, joita ei koskaan aiemmin ole saanut nousemaan, mikä asettaa suuret vaatimukset teknisille valmiuksille. Avaimet oikean nostamiseen ovat nostoradan hallitseminen ja tasapainon mekaanisten periaatteiden oivaltaminen ja soveltaminen. (Kailajärvi & Ahonen 1993, 368.)

Tempaus kestää noin 2-3 sekuntia ja työntö noin 3-5 sekuntia. Lihastyö on maksimaalista ja räjähtävän nopeaa, joten energiaa tuotetaan pääasiassa ATP-KP eli adenosiinitrifosfaatti-kreatiinifosfaattisysteemillä. Nostojen aikana lihassupistukset tapahtuvat maksimaalisen räjähtävästi ja nostoissa käytetään hyväksi lihasten ja jänteiden elastisia komponentteja. (Painonnoston valmentajakoulutus taso I, 2006, 113.) Kailajärvi & Ahonen (1993) kertovat, että nostoissa tarvitaan kykyä voittaa vastus tai vastuksen liike maksimaalisella voimalla, mikä vaatii suurta mekaanista tehokkuutta erityisesti seuraavilla osa-alueilla:

1. Maksimivoiman kehittäminen

2. Nopeuden kehittäminen

1+2 Räjähtävän voiman kehittäminen

3. Mahdollisimman hyvän tasapainokyvyn kehittäminen

4. Kyky nostaa mahdollisimman oikein teknisesti käyttäen oikeita liikeratoja.
Tekniikan kehittämisessä kaksi viimeistä osa-aluetta ovat erityisen tärkeitä. Tekniikan perusteiden ymmärtämästä on välttämätöntä kehittää heti nostajan ensimmäisistä harjoituspäivistä lähtien, sillä jos nostotekniikka automatisoituu väärän liikemallin mukaan sitä on vaikea korjata. Tällöin tarvitaan runsaasti virheettömiä nostoja aluksi pienillä vastuksilla, jotta uusi tekniikka sisäistyy ja automatisoituu. (Kailajärvi & Ahonen 1993, 367.)

Painonnostolla voidaan vaikuttaa seuraaviin fyysisen kunnon osa-alueisiin: hyvin paljon nopeuteen ja voimaan sekä paljon paikalliseen lihaskestävyyteen ja lisäksi jonkin verran ketteryyteen, liikkuvuuteen ja painonsäätelyyn, mutta kestävyyteen sillä on vähäinen vaikutus (Bar-Orin & Rowald 2004, 48). Tietysti painonnoston harjoitteilla voidaan kehittää muitakin kunnon osa-alueita, esimerkiksi kestävyyttä: keppi/tankojumppa ja paljon toistoja ja pitkät sarjat, mutta varsinaisella lajiharjoittelulla haetaan mm. maksimi- ja nopeusvoimaa (ks. kuvio 7), minkä vuoksi painonnostoharjoittelua käytetään useiden urheilulajien harjoittelun tukimuotona. Kyseiset ominaisuudet ovat ratkaisevan tärkeitä esimerkiksi palloilulajeissa, joissa ns. ensimmäinen askel ratkaisee, pääsetkö ohi vastustajasta. 

KUVIO 7. Suorituskykyominaisuuksien vaikutus painonnoston lajisuorituksiin 
                (Kauhanen 1990, 305).

[image: image6.jpg]| PERUSOMINAISUUDET |

KESTAVYYS
-yleiskestavyys
- lihaskestavyys

NOPEUS

KOORDINAATIO I .

ZU_AJIOMINAISUUDET—]

VOIMA
— maksimivoima
— nopeusvoima

[ KIMMOISUUS

LIIKKUVUUS

LS

NOSTOTEKNHKKA J

LLAJISUORWUKSEﬂ

TEMPAUS

TYONTO





Nostamisen oppiminen voidaankin nähdä edellytyksenä tehokkaalle voimaharjoittelulle. Tätä tukee Helsingin Sanomien vuonna 2000 tekemä selvitys, jossa voimaharjoittelun osuutta kysyttiin kahdenkymmenen lajiliiton päävalmentajalta, valmentajalta tai valmennuspäälliköltä. Painonnostossa voimaharjoittelun osuus lähenee jo sataa prosenttia, mutta selvityksen mukaan painonnosto ja sitä myötäilevä voimaharjoittelu on tehokas ja suosittu harjoittelumuoto myös lähes kaikille muille urheilulajeille. Peräti 24,9 prosenttia edustusurheilijoiden harjoittelusta on painonnostoa tai sen eri muotoja. Alppihiihdossa painonnoston harjoitteluosa nousee päävalmentaja Glenn Westerlundin mukaan 60–70 prosenttiin vuodessa viiden-kuuden viikoittaisen harjoittelukerran myötä. Yleisurheilijat pitävät hallussaan kakkostilaa 40 prosentilla: eniten voimaa tarvitsevat heittäjät, hyppääjien ja pikajuoksijoiden voimaharjoittelun kokonaismäärän pudotessa noin 20–30 prosenttiin. Kestävyysjuoksussakin tarvitaan voimaa: ilman hyviä käsi- ja vatsalihaksia on turha lähteä maratonille. Kamppailulajeissa kuten nyrkkeilyssä ja painissa voimaharjoittelun osuus vaihtelee. Nyrkkeilyssä voimaharjoittelu jäänee noin 15 prosenttiin, tosin voiman osuus kasvaa sen mukaan, kuinka raskaassa sarjassa ottelija ottelee. Esimerkiksi Amin Asikaisen siirtyessä 71 kiloisiin, voimaharjoittelu on jo noin 30 prosenttia koko harjoittelusta päävalmentaja Henry Forssin mukaan. Painin lajiharjoittelusta 35 prosenttia tapahtuu painoilla, tosin aloittelija ei harrasta voimaharjoittelua juuri lainkaan. Entinen päävalmentaja Henn Pölluste kuvaakin, että pikkupojan on salille tullessaan nostettava kokoisensa poika irti matosta. Voimaharjoittelu kuuluu joka päivän ohjelmaan jääkiekossa. Kolmasosa harjoittelusta on painonnostoa muodossa tai toisessa valmentaja Esko Nokelaisen mukaan.  Korkealle yltävät lentopalloilijat 30 prosentilla sekä koripalloilijat 27,5 prosentilla. Painoilla tapahtuva harjoittelu kori- ja lentopallossa on hyvin yksilöllistä. Valmentaja Juha Dahlström Koripalloliitosta toteaa raakojen tempausten, jalkakyykkyjen ja muiden asioiden tulleen tutuksi koripalloilijoillekin. Juha Juvonen Golfliitosta kertoo, että vuosiharjoittelusta voimaharjoittelun osuus on noin neljännes: voimaa tarvitaan, jotta lyönteihin saadaan riittävästi pituutta. Maajoukkueen Espanjanleirillekin golffaajat lähtivät jumppakepin kanssa tarkoituksenaan kevyt, notkistava voimaharjoittelu. (Kaikki lajit tarvitsevat voimaa, 2000.)

Ampumahiihdossa voimaharjoittelua on biathlonpäälikön Tatu Väänäsen mukaan noin 20 prosenttia vuodessa: urheilijat käyttävät runsaasti erilaisia vetolaitteita, joilla päästään lähelle varsinaista lajisuoritusta. Hiihdossa voimaharjoittelua on hiihdon päävalmentajan Kari-Pekka Kyrön mukaan noin 20 prosenttia. Varsinaista levytankoharjoittelua siitä on vain noin kaksi prosenttia. Se ei ole paljoa kaikista harjoituskerroista, joita vuosittain kertyy 700. Voimaharjoittelua mäkihypyn edustustasolla on kaksi-kolme kertaa viikossa. Nimenomaan räjähtävä ”pikavoima” on hyppääjän tavoitteena. Painonnostoharjoitukset jäävät valmentaja Kari Pätärin mukaan kilpailukaudella vähiin pääpainon ollessa hyppäämisessä. Jalkapalloilijat 17,5 prosentilla, salibandyn pelaajat 19 prosentilla ja pesäpalloilijat 10 prosentilla löytyvät kyselyn alapäästä. Kari Ukkonen Palloliitosta kertoo maajoukkuetasolla ohjelmassa olevan kaksi kuuden viikon voimajaksoa, joiden aikana tehdään voimaharjoittelua joka toinen päivä. Hän sanoo tilanteen olevan toinen seuroissa, koska pelaaja tarvitsee perusvoimaa. Alle 15-vuotiaille ei suositella lainkaan harjoittelua levytangon avulla (Kaikki lajit tarvitsevat voimaa, 2000.)

Painonnostoharjoittelun ja vapaapainoharjoittelun yleensä tehokkuus perustuu siihen, että niissä ei keskitytä harjoittamaan vain tiettyä lihasta tai lihasryhmää, kuten kuntosalilaitteilla tehtävässä lihaskuntoharjoittelussa, jota käytetään painonnostoharjoittelussa tukimuotona. Vapaapainoharjoittelun liikkeet, joissa harjoitetaan liikettä lihasten avulla, vaativat enemmän koordinaatiota kuin ohjatulla liikeradalla laitteissa tehtävät liikkeet, joissa harjoitetaan lihasta liikkeen avulla. Pystyasennossa tehtävissä vapaapainoliikkeissä harjaantuu myös tasapaino. Painonnoston lajiliikkeet ovat kokonaisvaltaisia moninivelliikkeitä, joissa käytetään täyttä liikelaajuutta ja ääriasentoja, kyykkyä ja ojennusta/työntöä.
Tempaus ja työntö ovat monipuolisia yleisliikkeitä, sillä niissä toimivat kaikki kehon suuret lihasryhmät. Pääsuorituslihasryhmät ovat: polvenojentajat ja – koukistajat sekä lonkan- ja selänojentajat. Nostoon osallistuvat myös lantion lihakset, nilkanojentajat, niska-hartiaseudun lihakset (trapezius ja delta), käsivarren koukistajat ja ojentajat sekä sormien koukistajat. Noston eri vaiheissa keskivartalon lihakset toimivat aktiivisesti tukien asentojen ylläpitoa. (Painonnoston valmentajakoulutus taso I 2006, 113, Kailajärvi & Ahonen 1993, 374). 

Optimaaliseen nostotekniikkaan tarvitaan hyvää koordinaatiota: lihasten työtapojen, eksentrinen, konsentrinen, isometrinen ja staattinen lihastyön vaihtelua ja suunnanmuutoskykyä alhaalta-ylös-alas-ylös, joka edellyttää mm. liikkuvuutta ja nopeutta, tasapainoa, rytmikykyä ja ketteryyttä. Nämä ovat useissa urheilusuorituksissa tarvittavia ominaisuuksia ja kykytekijöitä, joiden sujuvasta ja oikea-aikaisesta yhdistelystä syntyy painonnostossa oikea nostotekniikka eli kehittyy nostotaito. Voiman hankinnan lisäksi painonnoston lajiliikkeiden hyötynä on siis kehon hallinnan ja oikean nostotavan oppiminen - osaavan valmentajan, opettajan tai ohjaajan opastuksella. 

Arvosen & Kailajärven (2002, 53) mukaan Ari Heinosen (1997) väitöskirjassa mainitaan vapailla painoilla harjoittelun, tankovoimistelun, levytankoharjoittelun ja painonnoston, olevan hyvää osteoporoosia ennaltaehkäisevää liikuntaa luuston saadessa tasapainoista kuormitusta ja tärähtelyä turvallisissa olosuhteissa.
Jokainen liikunnan parissa toimiva lienee kuullut, että monipuolinen liikkuminen lapsuudessa on tärkeää. Miksi? Jaakkola (2009, 244) kertoo, että monipuoliset harjoittelukokemukset muodostavat suuren osan oppimisen potentiaaliamme, sillä uusien taitojen oppiminen on sitä helpompaa, mitä enemmän omaamme erilaisia liikuntakokemuksia. Kyseessä on keskushermoston kehittyminen: monipuolinen harjoittelu luo ja vahvistaa paljon erilaisia hermoyhteyksiä ja niitä vastaavia suoritusmalleja. Uusien taitojen oppimisessa hyödynnämme niitä valitsemalla lähinnä uutta opeteltavaa taitoa olevan aiemmin omaksutun mallin. Tämä siirtovaikutusilmiö on keskeinen käsite motorisessa oppimisessa. Se voi olla joko positiivinen tai negatiivinen. (Jaakkola 2009, 243–244.)  

Mihin nostamisen liikemallia urheilussa tarvitsee? Tehokkaaseen voimaharjoitteluun, kuten edellä kerrotusta Helsingin Sanomien selvityksestä ”Kaikki lajit tarvitsevat voimaa” käy ilmi. Mitä liikemalleja nostosuoritukseen sisältyy – onko sillä positiivista siirtovaikutusta muihin lajeihin? Täydellisessä nostoliikkeessä lähdetään kyykystä ja ojentaudutaan suoraksi, pudottaudutaan alas ja ojentaudutaan ylös. Jalkakyykyn lisäksi toinen liikemalli, joka painonnoston lajisuorituksiin eli tempaukseen ja työntöön sisältyy, on nostosuoritusten ratkaiseva tekijä, voimakas tasajalkaponnistus ylöspäin ja vartalon ojentuminen. Painonnoston tekniikka soveltuukin lähes sellaisenaan joidenkin lajien lajivoiman hankintaan. Esimerkiksi räjähtävää ponnistusta vaativissa lajisuorituksissa, kuten koripallon hyppyheitossa ja lentopallon torjunnassa työnnön liikemalli on oiva, sillä se perustuu vauhdinottoon jaloilla ja vartalon ojennukseen. Eroavaisuus lentopalloon on siinä, että lentopallossa ojennuksessa ei ole välinettä kädessä ja kädet ovat torjunnassa yhdessä sekä molemmissa pallolajeissa katseen paikka ojennuksen lopussa on eri kuin painonnostossa. Lisäksi koripallossa kädet saattavat palloa ja katse suuntautuu pallon perään, kun painonnostaja suorittaa täyden ojentumisen kädet kohtisuoraan ylös välineen kanssa ja työnnön vastaanotossa katsoo vaakatasoon. Tämän vuoksi kokeneen koripalloilijan työntö voi mennä ns. eteen, varsinkin jos painonnostoliikkeitä opetellaan heittoliikkeen jo automatisoiduttua.
Räjähtävästi suoritettu puolikyykky sääri suorana opettaa ponnistuksen vauhdinoton takapuolta taakse työntämällä. Liikemalli on siis väärä, jos tarkoituksena on vahvistaa ylöspäin suuntautuvaa ponnistusta ja estää useissa urheilulajeissa tapahtuva ns. voiman vuotaminen ponnistuksessa. Ylöstyöntö sen sijaan opettaa tasaponnistuksen suoraan ylöspäin jalkoja käyttämällä. 
7  Nostotekniikan opettaminen painonnostossa 

Minkä ikäisenä painonnostoharjoittelun voi aloittaa? Kauhanen (1997) kirjoittaa, että on vaikeaa määritellä sopivaa aloitusikää painonnostossa. Poikien ja nuorten sarjoissa kansainvälistä menestystä saavuttanut Suomen Benjamin Pirkkiö oli 6-vuotias nostaessaan ensimmäisissä painonnostokilpailuissa. Maailmalta löytyy toisaalta esimerkkejä siitä, kuinka varsin myöhään murrosiän jälkeen aloittaneet monipuolisen urheilutaustan omaavat nuoret ovat menestyneet myöhemmin miesten sarjassa. (Kauhanen 1997, 428. ) 
Harjoittelu on portaittaista (ks. kuvio 5), joten fyysinen harjoittelu oman kehon painolla voidaan aloittaa jo varhain (ks. tarkemmin Hakkarainen 2009a). Liikunnanohjaaja Petra Virtanen (henkilökohtainen tiedonanto 4.6.2010) kertoo, että käytännössä pienimmät lapset ovat kannelleet ilmastointiteipillä teipattua pientä marjakoria heidän vanhempiensa harjoitellessa kahvakuulalla. Päiväkoti-ikäiset harjoittelevat 250–550 gramman puisella kahvakuulalla vanhempiensa perässä (Virtanen 2010). Keppijumppaharjoittelun voi eri lajien juniorivalmennuksessa aloittaa jopa viisivuotiaana (Arvonen & Kailajärvi 2002, 72). Lasten ja nuorten keppijumpan liikekuvauksia ja tuntiesimerkkejä on saatavilla 5-10, 9-18-vuotiaille ks. Arvonen (1999, 222–225, 226–227). Arvosen & Kailajärven (2002) mukaan harjoittelun edetessä tankovoimisteluun 2-10 kg tangolla voidaan siirtyä noin 9-vuotiaana. 
Hakkaraisen (2009) mukaan voimaharjoittelussa voidaan kasvupyrähdyksen loputtua, tytöillä keskimäärin 13,5 ikävuoden ja pojilla 15 ikävuoden jälkeen, siirtyä aikuismaiseen voimaharjoitteluun. Ollakseen turvallista tämä edellyttää edellisten vaiheiden harjoituspohjaa, lihastasapainoa ja oikeita tekniikoita. Kun nämä asiat ovat kunnossa, voidaan tehoja ja lajinomaisuutta selkeästi lisätä. (Hakkarainen 2009, 210.) Painonnostossa voimaominaisuuksien tavoitteelliseen kehittämiseen ja varsinaiseen levytankoharjoitteluun siirrytään 14–15-vuotiaana. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 72.) Kahvakuulien osalta liikunnanohjaaja Petra Virtanen (2010) suosittelee lisäpainoharjoittelua kahvakuulla yli 15-vuotiaille. 

 Heikki Kauhanen (1997, 429–430)  kuvaa nostotekniikan opettamista painonnostossa seuraavasti:  
     Aloittelevan painonnostajan ensimmäinen harjoitustavoite on perustekniikan oppiminen. Tällä tarkoitetaan oikean (kilpasääntöihin ja mekaniikan lakeihin) perustuvan nostotavan omaksumista. Lopulliseen yksilölliseen muotoonsa opittu perustekniikka hioutuu vasta vuosien saatossa kasvun ja suorituskyvyn (voimantuotto-ominaisuuksien) kehittymisen myötä.

     Suhteellisen monimutkaisten liikerakenteidensa vuoksi ns. klassisia nostoja (tempaus, rinnalleveto ja ylöstyöntö) ei voida oppia kokonaisina suorituksina, vaan on edettävä vaiheittain helposta vaikeaan. Noston rytmiseen rakenteeseen (dynamiikka, oikea-aikaisuus, nopeus) tulee keskittyä vasta sen jälkeen, kun nostaja hallitsee nostojen liikerakenteet ja ymmärtää tangon ja kehonsa vuorovaikutuksen noston eri vaiheissa oikein. Valmentajan on tiedostettava, että perustekniikankin oppiminen on yksilöllistä ja perustuu aloittelijan fyysisiin valmiuksiin ja motoriseen taitavuuteen, joita on pyritty kehittämään samanaikaisesti tekniikan opettelun ohella.

Nostosuoritusten liikerakenne

     Tekniikan opettaminen aloitetaan ns. raja-asentojen opettelulla (lähtöasennot, tempauksen ja rinnallevedon loppuponnistus- ja kyykkyasennot sekä ylöstyönnön saksiasento). Raja-asennoissa nostajan tulee tiedostaa kehonsa ”geometria” [asennot] suhteessa tankoon (selän kulma, olkapäiden asento, painopisteen sijainti jalkaterällä, tangon sijainti tukipisteellä). Alusta alkaen on syytä painottaa nostajan ja tangon keskinäisen aseman merkitystä noston voimankäytön ja taloudellisuuden kannalta. Tämän havainnollistamiseksi voidaan käyttää fysiikasta tuttuja esimerkkejä: mitä tapahtuu, kun painopiste siirtyy tukipisteen ulkopuolelle tai kun tukipiste siirtyy lähemmäksi nostettavaa kuormaa ja päinvastoin. 
[Painonnostossa vaadittavan voiman määrään vaikuttaa nostokorkeus ja enemmän kappaleen saama liikenopeus kuin kappaleen massa. Vauhdin kaksinkertaistuessa vaadittavan tehon määrä nelinkertaistuu. Nostosuorituksessa myös nostokorkeus vaikuttaa suoraan vaadittavan tehon määrään. Mitä matalampi nosto on kyseessä, sitä vähemmän tehoa tarvitsee. J. Kononen henkilökohtainen tiedonanto 16.6.1998. ks. mekaniikasta tarkemmin Arvonen & Kailajärvi 2002, 85–88.]

     Varsinaisten nostojen liikeratojen opettaminen aloitetaan yleensä käännetyssä järjestyksessä. Koska oikeaoppisessa nostosuorituksessa liikenopeus on melko suuri, on edullista, että uutta vaihetta opeteltaessa sitä seuraava vaihe on jo opittu. Näin ollen esim. tempauksen tekniikan opettelu etenee seuraavasti: 1) raja-asennot (kyykkyasento, loppuponnistusasento, lähtöasento) 2) Allemeno (aluksi pudottautumalla kyykkyyn keppi niskan takana ja sitten täydestä ojennuksesta), 3) Vedon loppuponnistus (keppi reiden yläosalla, mieluiten pukeilta) 4) Veto polvien alapuolelta ja 5) Veto normaalista irrotuskorkeudesta. Perustekniikan opettelussa kannattaa pyrkiä valmiisiin nostoihin (esim. kyykkytempaus), vaikka jotkut suosivatkin aluksi ns. raakojen nostojen opettelua. Tällöin kuitenkin yksi suorituksen oleellisimmista vaiheista – allemeno -   jää opettelun alkuvaiheessa liian vähälle huomiolle.

[Lisäksi tulee huomioida biomekaniikka: aloitetaan nostoissa kokonaisliikerataan pyrkiminen eli usein liikkuvuusharjoittelu, eikä tehdä raakoja nostoja vain siksi, että kyykyyn ei pääse. Raakoja nostoja osana lajivoimaa voidaan tehdä sitten, kun kokonaissuoritus hallitaan ja vartalo on vahvistunut.]

     Yllä kuvattu tempaussuorituksen (samoin kuin rinnallevedon ja ylöstyönnön) liikerakenteen opetteluniikan opettelu on pitkä prosessi, mikä vaatii yksilöstä riippuen yleensä lukuisia harjoituskertoja. Tärkeää on edetä maltillisesti ja opetellen samassa harjoituksessa vain yhtä tai korkeintaan kahta erillistä vaihetta. Samaan aikaan tempauksen kanssa voidaan kuitenkin opettaa esim. ylöstyönnön tai jalkakyykyn tekniikkaa. Liikerakenteiden opettelu tapahtuu pääasiassa kepillä/harjanvarrella tai kevyellä tangolla nostajan suorituskyvystä riippuen.
Nostosuorituksen dynamiikka

     Vasta sitten kun raja-asennot ja liikeradat sujuvat oikein pelkällä tangolla tai kohtuullisella painolla, voidaan aloittaa nostosuoritusten dynamiikan eli voimankäytön opettelu. Opettamisen tavoitteena on saada nostaja ymmärtämään voimaponnistusten ”aaltoilu” noston eri vaiheissa ja näin hyödyntämään oma voimakapasiteettinsa mahdollisimman tehokkaasti ja oikea-aikaisesti. Monimutkaisen liikerakenteensa vuoksi varsinkin tempaus ja rinnalleveto sisältävät vaiheita, joissa nostajan vipukoneistolla on vuoroin edulliset ja vuoroin epäedulliset mahdollisuudet voimantuottoon. Tangolle on saatava riittävä kiihtyvyys heti maastairroituksen jälkeen – kuitenkin niin, että lihashallinta ja – jännitykset säilyvät alkuvedon aikana. Tangon ollessa polvien korkeudella alkavat tangon ja nostajan painopisteet liikkua vastakkaisiin suuntiin ja siten lähestyvät toisiaan. Tällöin nostajan vipukoneiston teho on huonoimmillaan ja voimavaikutusmahdollisuudet tankoon pienenevät. Painopisteiden horisontaaliliikkeistä johtuen tangon kiihtyvyys vähenee ja usein sen saavutettu nopeus jopa putoaa hetkellisesti. Vasta kun tanko on ohittanut polvet selvästi ja nostajan painopiste on siirtynyt tangon kanssa samalle vertikaalitasolle (polvet siirtyneet tangon alle ja selkä ojentunut lähes vertikaalitasoon) on tangolle mahdollista antaa voimakas impulssi ylöspäin eli suorittaa nk. loppuponnistus.

     Keskeistä oikein suoritetulle tempauksen ja rinnallevedon voimankäytölle on 1) oikea maastairroituksen suunta niin, että tanko liikkuu mahdollisimman lähellä nostajan painopistettä [käytännössä jalkojen työllä yläviistoon kohti sääriä, selän kallistuskulman pysyessä samana] ja että tangon ja nostajan painopisteet ovat koko alkuvedon ajan tukipisteen päällä (jalkaterällä)  2) viiveetön vartalon (=lantion) eteen-ylöstuonti [polven ohituksen jälkeen selkä ojentuu hetkellisesti hieman jalkoja nopeammin -polvet työntyvät tangon alle, ja jaloilla voimakas ponnistus ojennukseen tangon ohitettua polvet] (viive aiheuttaa tangon nopeuden hidastumista, koska tällöin lantio yleensä nousee alkuvedossa liian korkealle ja eteentuodessa tippuu jopa alaspäin) [Lantio ei saa laskea vedon missään vaiheessa. T. Puurunen, henkilökohtainen tiedonanto 22.7.2010] 3) yhtäaikainen jalkojen ojentuminen ja lantiolyönti loppuponnistuksessa (aina yliojennukseen saakka, jolloin allemenon ajoitus on oikea). Loppuponnistuksen jälkeisen tuettoman vaiheen [paino käy päkiöillä/varpailla ja olkapäät ylhäällä] tulisi olla mahdollisimman lyhyt, koska tällöin vaikutusmahdollisuudet tankoon ovat vähäiset. Sen sijaan allemeno tulisi aloittaa jo loppuponnistuksen aikana ikään kuin vetämällä kehoa tangon alle. Allemenon ja loppuponnistuksen yhteensovittaminen onkin oleellinen osa taloudellista nostosuoritusta, sillä oikein ajoitettuna (ja yhdistettynä nopeaan allemenoon) sen avulla pystytään minimoimaan tarvittavaa vetokorkeutta.

     Vielä perustekniikan harjoitteluvaiheessa (kun liikerakenteet on jo opittu) aloittelijoille tulisi järjestää tekniikkakilpailuja 1 – 2 kertaa kuukaudessa. Tällöin nostosuoritusten eri vaiheet (tempauksen ja rinnallevedon lähtöasento, alkuveto, loppuponnistus ja allemeno sekä ylöstyönnön lähtöasento, vauhdinotto ja saksaus) arvostellaan pistein (esim. kolmen erillisen noston keskiarvo). Varsinaisia tuloskilpailuja (ennätyskokeet) tulisi järjestää vasta noin puolen vuoden tekniikkajakson jälkeen ja siitä eteenpäin korkeintaan joka toinen kuukausi. Sarjamaksimeja (2-3 peräkköisen toiston ennätyskokeita) sen sijaan voi perustekniikkajakson jälkeen kokeilla useammin. (Kauhanen 1997, 429–430.)

Kun harjoittelussa on edetty liikkuvuuden, lihasvoiman ja koordinaation myötä, siis vartalon ja välineen hallinnan kautta (kuntopiirien, kyykkyjen, hyppyjen ja riipusta vetojen, liikkuvuusliikkeiden yms. harjoitteiden avulla) noston aloittamiseen maasta, kannattaa lähtöasentoa hakiessa kannustaa valmennettavaa itse huomaamaan, mitä vaikutusta leuan asennolla ja katseen paikalla on selän asentoon. Jos leuka ja katse ovat alhaalla, alaselkä on pyöreä ja jos taas leuka on liian ylhäällä, alaselkä on kovasti notkolla. Lantion tulisi olla neutraalissa asennossa, kuten aiemmin mainittiin oikean noston yhteydessä. Oikean lähtöasennon löytää, kun nostaja laskee tangon, jossa on levypainot päässä, nivusista optimaalista liikerataa pitkin maahan huolehtien samalla, että keskivartalon jännitys pysyy tiukkana. Maastalähtöasennossa, joka on yksi keskeisistä asioista kokonaisen nostosuorituksen kannalta, on kuitenkin useita tarkkailtavia kohtia, esim. katseen paikka, hartioiden sijainti suhteessa tankoon jne. joten sitä kannattaakin harjoitella asiantuntevassa opastuksessa. Suomen Painonnostoliitto kouluttaa nostamisessa: ks. http://www.painonnosto.fi/portal/fi/liitto/liitto___toiminta/koulutus/
 8  Mistä aloittaa harjoittelu käytännössä?
Kun voimaharjoittelu ymmärretään kokonaisuutena eli lihastasapainon tavoitteluna, lihastasapainon osa-alueita, voimaa, liikkuvuutta ja koordinaatiota harjoitetaan sopivassa suhteessa, riippuen yksilön lähtökohdista mm. biologisesta kasvusta sekä kehitys- ja taitotasosta sekä terveydentilasta. Näistä asioista löytyy tietoa teoksesta Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet (Hakkarainen ym. 2009). 

Voimaharjoittelun osalta yllä kuvattu lihastasapainon ja ryhdin merkityksen ymmärtäminen johtaa päätelmään, että ennen voimaharjoittelun suunnittelua olisi harjoitteen kohdehenkilön asianmukaista suorittaa fysioterapeutin ryhti- ja lihastasapainokartoitus. Tämä onkin ihanteellista ja suositeltavaa, mutta usein käytännössä hankalaa, sillä tavallisesti urheilussa vain ammattimaisesti toimivilla yksilöillä tai joukkueilla on käytössä oma fysioterapeutti ja/tai lääkäri. Ryhdin poikkeamiin tulisikin kiinnittää huomiota ja reagoida heti, jos poikkeamia havaitaan, kysymällä neuvoa esimerkiksi fysioterapeuttiin tai lääkäriin, jotta vammoilta vältytään. 

Käytännössä voimaharjoittelun osalta esimerkiksi opettajan liikuntatunti tai liikunnanohjaajan tunti ja valmentajan tai vanhemman ohjaama urheiluseuran harjoitus perustuvat etukäteissuunnittelussa erilaisiin lihasvoima-, liikkuvuus- ja koordinaatiotesteihin tai silmämääräisiin arvioihin tasapainoisesta lihaksistosta, siis ryhmän tai yksilön ennakkotietoihin, joiden perusteella voimaharjoitus suunnitellaan. Vaikka ryhmästä olisi kyse, keskeistä on kiinnittää huomio yksilöihin, jotta harjoitusvaikutus olisi haluttu, tehokas ja turvallinen. Erityisesti vapailla painoilla harjoiteltaessa hyvään ryhtiin (katse, keskivartalon korsetti, hengitys jne.) sekä oikeaan suoritustekniikkaan tulee kiinnittää huomiota. 
Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet -teoksessa (Hakkarainen ym. 2009) monipuolisen voimaharjoittelun esimerkkiliikkeinä ovat painonnostoliikkeet tempaus ja työntö. Käytännössä tämä Suomen Painonnostoliiton näkökulmasta tarkoittaa, että Urheilevien lasten fyysis-motorinen harjoittelu – selvitys (Hakkarainen ym. 2008) huomioiden ikäluokilla 6-12v harjoitetaan lihaskuntoa, tasapainoa, ketteryyttä, kehonhallintaa ja nostotekniikkaa voimapiirein ja keppijumpalla.  Ikäluokilla 12-15v jatketaan voimapiiriä ja keppijumppaa, lisänä kevyillä vastuksilla levytankoharjoittelua. Kepillä suoritetut painonnostoliikkeet ovat seuraavat: tempaus, rinnalleveto, ylöstyöntö, kyykyt. Oikeaoppiset tekniikat on helpointa oppia ”heikkona”. (K. Lundahl henkilökohtainen tiedonanto 12.3.2010.) Näiden painonnoston perusliikkeiden oikeata suoritustapaa kuvataan Lasten Voimapiiri DVD:llä. 

Seurojen punttikouluissa kilpaurheiluun tähtäävillä harjoitukset ovat 1-2 kertaa viikossa. Tunnin harjoitus sisältää: alkuverryttelyn 15 min. pelejä / leikkejä, 20-25 min. taidon opettelua ja harjoittelua, loppuverryttelyn 15 min. hyppyleikkejä / pelejä. (K. Lundahl henkilökohtainen tiedonanto 12.3.2010.) Punttikouluista lisätietoa löytyy Suomen Painonnostoliiton sivuilta: http://www.painonnosto.fi/portal/fi/kuntoilu/harrasta_ja_osallistu/punttikoulu/
Kaikenlaisiin painonnostoa vastaaviin kysymyksiin on mahdollisuus saada asiantuntijan vastaus lähettämällä kysymys Suomen Painonnostoliiton sivuilta osoitteesta: http://www.painonnosto.fi/portal/fi/liitto/asiantuntija_vastaa/
9  Ohjeita painonnosto-ohjaajalle: välineet, käsien huolto ja nostoharjoitus sekä hyödyllisiä linkkejä ja teoksia
Tässä luvussa kerrotaan käytännön ohjeita painonnosto-ohjaajalle. Välineistä oleellisimpia ovat
nostolava, hyvin laakeroitu ehjä tanko, ehjät levypainot ja lukot, magnesiumpala ja ennen kaikkea tukevat painonnostokengät. Vyötä, remmejä, polvisiteitä ja ranne- sekä polvitukia kannattaa käyttää harkiten. Ensiapulaukku kuuluu vastuullisen opettajan/valmentajan/ohjaajan varustukseen yllättävien tilanteiden varalta. Painonnoston perusasiassa eli käsien huollossa siitä on myös apua.
Painonnostokengät ovat tärkeät nostajalle, sillä perustan koko nostolle ja muun vartalon asennolle luo jalkapohjien tasapainoinen asento. Painonnostokengät ovat nahkaa ja jalkaa tukee sivuttain solki, joka kiristää kengän jalkaterän ympärille. Kengissä on puiset tai kumiset kiilanmuotoiset pohjat, joten ne ovat jäykät ja tukevat. [Kantakorotuksen korkeus vaihtelee hieman mallista riippuen - korotuksesta on apua parempaan asentoon pääsemisessä lähtöasennossa sekä syväkyykyssä.] Lenkkikengistä ei saa riittävää sivutukea, sillä kun tanko on harteilla ja pitäisi kyykätä, niiden pohjiin tehdyt iskunvaimennusosat huojuttavat jalkaterää. Paremmin sopivat ovat palloilulajien sisäkengät, mutta painonnostoa ajatellen nekin kaipaisivat enemmän sivuttaistukea. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 81.) Tärkeimmät nostokenkien ominaisuudet ovat: tukeva rakenne, ei saa keinua, kannassa korotusta 1-2 cm normaalia kantaa enemmän, pitävä pohjamateriaali (Painonnoston valmentajakoulutus taso I 2006, 129).

Kannattaa pyrkiä nostamaan puisella lavalla, sillä se joustaa ponnistuksissa, joten niveliin kohdistuva rasitus ei ole niin suuri kuin nostettaessa kovalla lattialla. Jos kumimattoja ei ole lavassa itsessään, kannatta laittaa ohuet (n. 1cm) kumimatot tangon alle lavaa suojaamaan. Varmista aina ennen nostoja, ettei lattialla / lavalla ole esteitä, kuten esim. levypaino/lukkoja irrallaan, josta tanko kimpoaa, jos tangon joutuu pudottamaan eteen tai nosto menee pään yli selän taa lattialle. Nostajan tangon väistö tapahtuu poispäin pudotussuunnata – tätä kannattaa harjoitella ensimmäisistä kerroista lähtien, kuten sitäkin, että ns. yli menneestä tangosta irrotetaan ote, eikä pidetä väkisin kiinni. Kiinnipito voi aiheuttaa kyynär- ja olkapäävammoja.
Tarkista, että ketään ei ole nostajan edessä tai takana, vaan lavalla on tilaa, myös sivulla, jos nostaja horjahtaa. Paras tarkkailupaikka on n. 45 asteen kulmassa nostajasta: näkee vartalon käytön, varsinkin selän asennon. Sivulta näkee, mihin suuntaan ponnistus suuntautuu nostossa: eteen =käsiveto alkaa liian aikaisin, hieman taakse =hyvä. Sivulta näkee tangon liikeradan työnnössä ja vetoharjoitteissa. Magnesiumilla voi tehdä viivan nostajan varpaiden eteen lähtöasennossa, jolloin näkee hyppääkö nostaja eteen tai taaksepäin tangon vastaanotto vaiheessa. Eteenhyppy kertoo vartalon puutteellisesta ojentumisesta noston ponnistusvaiheessa, taaksepäin hyppy tangon liikeradan liian suuresta sivuttaisliikkeestä eteen- taakse. Pieni taaksepäinhyppy ei virhe, kun tangon liike on lähes pystysuoraan ylöspäin.
Huonosti laakeroitu levytanko saattaa aiheuttaa yläraajojen alueelle kiputiloja (Koistinen 2002, 47). Tarkista siis, että nostamiseen käytettävässä tangossa on hyvä laakerointi eli että tanko pyörii herkästi. Tarkista myös, että levytanko, levypainot, lukot ovat ehjiä. Lukkojen käyttö levytangossa on suositeltavaa, sillä ne estävät painojen liukumisen/putoamisen tangon heilahtaessa.
Magnesiumia kannattaa käyttää otteen pitävyyden varmistamiseksi levytangolla harjoiteltaessa. Sitä on saatavina sekä jauheena että palana. Hyväksi havaittu säilytyspaikka omalle magnesiumpalalle on pakastusrasia (esim. mallia Ortex 0,5l), jonka voi harjoitussalilla laittaa sille varattuun astiaan. 

Nostotekniikoiden perusteet tulisi aina opetella ilman remmejä. Sormien ja kyynärvarren lihasten kehittymiseksi myös varsinaiset kovemmat voimaharjoitukset on hyvä tehdä ilman remmejä. Niiden käyttö on perusteltua lähinnä nopeusvoimaharjoittelua tehtäessä esim. pikavoimasarjoja, jolloin otteen pitävyys antaa mahdollisuuden tehdä liikkeet räjähtävämmin ja kohdistaa harjoitusvaikutus haluttuihin suuriin lihasryhmiin. Remmien tulisi olla kestävää materiaalia ja riittävän pitkät ja leveät. (Painonnoston valmentajakoulutus taso I 2006, 130.) Kuva nostoremmien/vetohihnojen käytöstä (ks. Kailajärvi & Ahonen 1993, 375).
Polvisiteet ja ranne- ja polvituet: niihin pätee sama kuin vyöhön ja remmeihin eli niitä kannattaa käyttää harjoittelun ollessa tiheää, tavoitteellista ja raskaampaa. Kehon omat tukirakenteet kehittyvät niitä ensin kuormittamalla harjoittelun alussa ja pienemmillä painoilla. (Arvonen & Kailajärvi 2002, 81.) 

Selkätuen käyttöä tulisi pyrkiä rajoittamaan aktiivisen stabiliteetin parantamiseksi. Perusteltua vyön käyttö voi olla [aikuismaisen voimaharjoittelun ks. Hakkarainen 2009, 210–211] maksimaalisia tai lähes maksimaalisia kuormia nostettaessa, riippuen henkilön lumbopelvisen alueen koordinaatiokyvystä, vatsalihastuennan pitävyydestä ja motivaatiosta. Lumbopelvisellä rytmilä tarkoitetaan liikesuorituksen aikana selän, lantion ja alaraajojen liikkeiden vaikutusta toisiinsa. (Koistinen 1998, 220, 225.) Leveän tukivyön avulla pystytään lisäämään vatsaontelon sisäistä ns. Intra-abdominaalista painetta, minkä vuoksi siitä voi olla melko suurtakin hyötyä nostoharjoittelussa selän tukevoittamisen kannalta. Yksinomainen ratkaisu mikään tukivyö ei saa olla selän ongelmia ratkaistaessa, vaan notkeusharjoittelu ja selkää tukevien vartalon lihasten tasapuolinen voimistaminen on suunniteltava ja toteutettava huolella haluttaessa pitkäaikaisia tuloksia selän terveyden suhteen. (Ahonen 2002, 162.) 

Tukivyönä voidaan käyttää painonnostovyötä tai voimannostovyötä. Painonnostovyön tärkeimmät ominaisuudet ovat: riittävän jämäkkää materiaalia, vähintään 10 cm leveä takaa ja edessä kestävä solkilukitus. Tasaleveä voimannostovyö antaa enemmän tukea myös vatsalihasten puolelta, mikä nostaa vatsansisäistä painetta tukien keskivartaloa noston aikana. (Painonnoston valmentajakoulutus taso I 2006, 130.)

Ensiapulaukku on syytä olla varmuuden vuoksi mukana liikuntatilanteissa. Käsien huolto on oleellinen taito painonnoston harjoitteita tekevälle, sillä levytankoa tai kahvakuulia käsitellessä kämmenien nahka paksuuntuu. Kovettumat kämmenistä kannattaa opetella joko viilaamaan hiomalla tai leikkaamaan leikkausveitsellä pois suihkun jälkeen, kun iho on pehmeä ja puhdas. Leikkaukseen sopivat apteekista saatavat steriilit leikkausveitset (esim. Lance). Jos kovettuma on jäänyt hoitamatta ja repeää kesken harjoituksen: suihkuta Hansaplastin suihkelaastaria haavaan, paina revennyt nahka paikoilleen, anna kuivua ja laita päälle palanen urheiluteippiä (esim. Leokotape). Näin voit jatkaa harjoittelua.
Nostoharjoitus:
· Hyvä lämmittely ennen nostoharjoitusta, esim. keskivartalo, takareisijumppa, keppi- ja/tai tankojumppa. 

· Venyttelyssä painonnostajan tulee keskittyä suorituslihasryhmien venyttelemiseen: polvenojentajat eli etureidet, polvenkoukistajat eli takareidet, pohkeet ja akillesjänteet, lonkan ojentajat eli pakaralihakset sekä selän ojentajat eli suorat selkälihakset. Olkanivelen seudun lihasryhmiin kannattaa lisäksi kiinnittää huomiota. (Painonnoston valmentajakoulutus, taso I 2006, 31.)
· Harjoituksen tekniikkaosiot tulisi tehdä pääasiassa harjoituskerran alussa, kun urheilija kykenee keskittymään eikä ole vielä väsynyt. Myös harjoituksen lopussa suoritustekniikkaan on kiinnitettävä huomiota, sillä koordinatiiviset virheet paljastuvat silloin helpommin. Yksipuolinen kuormitus vältetään lisäämällä muiden harjoitteiden tueksi koordinatiivisia harjoituksia. (Koistinen 2002, 27.)

· Oikea suoritustekniikka:

– tangon maastanostot ja laskut

- tempaus ja rinnalleveto levytangolla

· Maltilliset painojen lisäykset, perusta pitää olla luotuna ja suoritustekniikka kohdallaan

· Hyvä lihashuolto.

Alla olevasta teos- ja linkkiluettelosta löytyy aiheittain eriteltynä aakkosjärjestyksessä lisätietoa voimaharjoittelusta, ravinnosta, painonnostosta, keppijumpasta, tankojumpasta, kahvakuulailusta ja painonnostosta. Näitä en ole lisännyt lähdeluetteloon. Lähdeluettelossa ovat mainittuna edellä olevan katsauksen tekstin viitteissä olleet lähteet.
Voimaharjoittelu:
· Aalto, R. Useat eri teokset käytännöstä, mm. jumppapallo, gymstick, toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu
· Häkkinen, K. 1990. Voimaharjoittelun perusteet. Vaikutusmekanismit, harjoitusmenetelmät ja ohjelmointi. Jyväskylä: Häkkinen
· Mero A., Nummela A., Keskinen K., Häkkinen K. 2007. Urheiluvalmennus. 2. painos. Lahti: VK-kustnnus
· Nienstedt, W., Hänninen, O., Arstila, A. & Björkqvist, S-E. 2009. Ihmisen fysiologia ja anatomia. 18. uudistettu painos. Helsinki. WSOY.  
Ravinto:

· Borg P., Fogelholm M., Hiilloskorpi H. 2004. Liikkujan ravitsemus – teoriasta käytäntöön. Helsinki: Edita
· Ilander, O. (toim.) 2008. Liikuntaravitsemus. 2.painos. Lahti: VK-kustannus 


· Ilander, O. 2010. Nuoren urheilijan ravitsemus: eväät energiseen elämään. Lahti: VK-kustannus
· Ilander, O. 2010. Olympiakomitealle laaditut ravitsemusaiheiset nettisivut + urheilijan ravitsemusopas. Viitattu 14.6.2010 http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/
· Sundqvist, C. 2009. Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta. Tampere: Sundqvist.
Keppijumppa:

· Arvonen, S. 2006. Keppijumpasta kuntoa ja ryhtiä: harjoitusohjeet kotiin, taukojumppaan ja urheiluun! Jyväskylä: Docendo
· Kantaneva, M. & Kasurinen, R. 2001. Keppijumppa. Jyväskylä: Gummerus
· Keppijumppa. Viitattu 28.8.2010 http://www.painonnosto.fi/portal/fi/kuntoilu/harrasta_ja_osallistu/keppijumppa/
· Suomalainen Ryhtiliike ry. Viitattu 14.6.2010  http://ryhtiliike.sporttisaitti.com/yleista/
Tankovoimistelu:

· Tankovoimistelu. Viitattu 28.8.2010 http://www.painonnosto.fi/portal/fi/kuntoilu/harrasta_ja_osallistu/tankovoimistelu/
Painonnosto:

· Häkkinen, K (toim.) 1998. International conference on weightlifting and strength training 10-12.11.1998 Lahti. Helsinki: Suomen Painonnostoliitto

· Newton, H. 2002. Explosive lifting for sports. Champaign, Ill.; Human Kinetics 

· Painonnoston alle 13-vuotiaiden ohjaajan opas. 1990. Helsinki: Suomen Painonnostoliitto. 

· Suomen Painonnostoliitto ry. Viitattu 28.8.2010 http://www.painonnosto.fi/portal/fi/liitto/
· Suomen valmentajat ry. Myy CD:tä: levytankoharjoittelu, Nuorten voimaharjoittelu, Lajivoimaharjoittelu. Viitattu 29.8.2010 http://www.suomenvalmentajat.fi/koulutus/koulutusmateriaaleja/
· Vainio, R. 2007. Klassisen painonnoston taito-opas tytöille ja pojille: tempaus ja työntönostojen taitoradat. Vainio
· Vorobjev, A. N. 1986. Painonnoston käsikirja. suom. Keijo Häkkinen.  toim. Taisto Kuoppala. Helsinki: Suomen Painonnostoliitto
Kahvakuula:
· Kahvakuula.  Viitattu 28.8.2010 http://www.painonnosto.fi/portal/fi/kilpailu/kahvakuulaurheilu/
· Kahvakuulaharjoittelu. DVD. Viitattu 16.6.2010.  www.VOIMATOIMI.net Tuomo Kilpeläinen

· Kilpeläinen, Tuomo. 2010. Kahvakuulalla kuntoon. Lahti: Suomen Urheiluliitto.

· Suomen kahvakuula ry. Viitattu 14.6.2010 http://kahvakuula.fi/
· Tsatsouline, P. 2001. The Russian Kettlebell Challenge. St Paul, MN: Dragon Door. 
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