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TIVISTELMA

Kujala Saija ja NyrOvaara Maria. Spinning. Liikuntapedagogiikan pro
gradu -tutkielma. Jyvaskylan vliopisto. 65 s.

Innoituksen  tdlle tyOlle antoi uuden 13jin, spinningin,
lanseeraaminen suomeen syksylla 1996. Tyon yvhtena tarkoituksena
on esitelld spinningin, sisdtiloissa tapahtuvan ohjatun pyodrailyn,
historiaa ja Iajin luonnetta, seka antaa kaytannon vinkkeja spinning -
tuntien toteutuksesta.

Taman tapaustutkimuksen toisena tarkoituksena oli selvittas 8 ja 16
viikon spinning -harjoittelun fysiologisia  vaikutuksia seka
testirynmalaisten (n=15 ja n=9) subjektiivisia kokemuksia uudesta
lajista. Fysiologisia  vaikutuksia mitattiin  kolmiportaisella
polkupy6draergometritestilia, ihopoimumittaukselia, kehon
painoindeksin maaritykselld, verenpainemittarilla ja 30 sekunnin
kyykkytestilla. Subjektiivisia kokemuksia, ohjaajan merkitystd ja
muita harjoitteluun motivoivia tekijoita mitattiin  kysely-
lomakkeiden avulla.

Merkittavimmat testijakson aikana tapahtuneet fysiologiset
muutokset olivat jalkojen suorituskyvyn paraneminen ja diastolisen
verenpaineen lasku. Hapenottokyvyssd selvimmat parannukset
tapahtuivat ensimmaisen 8 viikon harjoittelujakson aikana.
Koehenkildiden omien tuntemusten mukaan spinning -harjoittelu
paransi fyysista ja psyykkista suorituskykya, kiinteytti vartaloa ja
virkisti mieltd. My0s ohjaajan rooli koettiin  merkittavaksi
harjoittelun - mielekkyyden kannalta. Nama tekijat motivoivat
jatkamaan harjoittelua viikosta toiseen.

Avainsanat: spinning, motivaatio, fysiologiset muutokset,
subjektiiviset kokemukset



SISALTO

TIVISTELMA
JOHD ANT O .. e e e e 1
2 MITA SPINNING ON?...oiiiiiii e 3
-+ 2.1SpINNINGIN hiStOria............oooiiiiiie e, 3
2.2 SpinNIiNg -pyoran rakenne............ooeceveiviniiiiii e 4
2.3 Spinning -pydrdilyn erot kuntopyodrailyyn....................... 5
2.4 Spinning ohjelmien sisaltd ja toteutus............................ 7
2.4.1 Esimerkki perustunnin rakenteesta..................... 9
2.4.2 Ohjaajan rooli spinning -tunnilla....................... 11
2.4.3 PyQrailyasennot ja -tekniikat seka niissa
korostettavat asiat.................ccoooiiiiiiiiiii 13
2.4.4 Erilaiset ajoasennot ja ‘tekniikat sovellettuna
SPINNINGIIN. ...ttt e 14
2.5 Kenelle spinning -harjoittelu sopii?............................... 16

3 MIHIN FYSIOLOGISIIN MUUTTUJIIN SPINNINGILLA PYRITAAN

VAIKUTTAMAANT? ..ot 17
3.1 HAPENOLLOKYKY...ooeieeiii e 17
3.2 Kehon KOOSTUMUS..........oiiiiiiieiee e, 19
3.3 VEerenPAINeG. ..ot e 22
BALINAKSET. ... 23
A MOTIVAATIO. .. e 26

4.1 Motiivin ja motivaation kasitteesta.................cooeeinll 26



4.2 Motiivit ja motivaatio harrastusliikunnassa.................... 26

B2 FIOW. ..o e e 27

4.3 TUtkimuksen VIItEKENYS. ..., 28

5 TUTKIMUSONGELMAT ..o e e 29
6 TUTKIMUSMENETELMAT ..o 30
B A KOBNENKIIOE ..o 30

8.2 ML e e e 32

6.3 Mittaustapahntuma.. ... ... 34

6.4 Harjoittelujakson ohjeet ja harjoittelun seuranta.......... 37

6.5 Mittareiden validiteetti ja mittausten reliabiliteetti...... 37

6.6 Analyysitavat ............................................................... 39

7 TULOKSET ..ot e e e, 40

7.1 Koehenkiloiden kuntoindeksissa tapahtuneet muutokset

spinning -harjoittelun seurauksena.............cocovveeveiiiiienanns 40
7.2 Koehenkildiden kehon koostumuksessa tapahtuneet
muutokset spinning -harjoittelun seurauksena.................. 42
7.3 Koehenkildiden verenpaineissa tapahtuneet muutokset
spinning -harjoittelun seurauksena...........ccccooveeeieviininans, 46
7.4 Koehenkildiden jalkalihasten suorituskyvyssa tapahtuneet
muutokset spinning -harjoittelun seurauksena.................. 50
7.5 “Kunto on noussut ja mieliala kohentunut”................... 52
7.6 "Ohjaaja hiillostaa tekemaan”............cccccevveeeieeieeeenennn, 53
B POHDINTA ...ttt 55
LA HTEET ...ttt et 62

LITTEET



JOHDANTO

Nopea teknologian Kkehitys ja tehokkuuden ihannointi ovat
vahentineet hyotyliikunnan osuutta ihmisten jokapaivaisessa
eldamassa. Tydn muuttuminen istumatydksi tietokoneen aarellda on
lisdannyt tarvetta omaehtoiseen liikkumiseen tydajan ulkopuolelia ja
nainollen muuttanut ihmisten vapaa-ajan viettotapoja. Ihmisen
elama on taynna valintoja. Vapaa-ajan harrastukseksi voidaan valita
ihmisen hyvinvoinnin kannalta hyddyllisia liikunnallisia aktiviteetteja,
mutta valitettavan usein my®s vapaa-aika kaytetaan istuen
esimerkiksi televisiota katsellen. Juuri liikkkumattomuus on noussut
nyky-yhteiskunnassa merkittavaksi ongelmaksi. Ylipainoisuudesta ja
lihasten kayttamattomyydestd johtuvat rappeutumissairaudet ja
tyokykyisyyden heikentyminen aiheuttavat suuria Kustannuksia
yhteiskunnalle. Taman vuoksi olisi tdrkeaa saada ihmiset
ymmartamaan liikunnan tarkeys vastapainona fyysisesti passiiviselle
tydelamalle. (Heikkinen & Vuori 1980, 11-15; Kuva 1990.)

Liikuntapalveluja tarjoavat tahot ovat avainasemassa. Kasvavilla
liilkuntamarkkinoilla lajitarjonta lisddntyy jatkuvasti, jotta entista
paremmin pystyttdisiin  palvelemaan laajenevaa asiakaskuntaa.
Syksylld 1996 Suomeen lanseerattiin uusi liikuntamuoto - spinning.
Tama salissa tapahtuva, ohjattu paikallaan pyoraily on saavuttanut
suuren suosion muualla maailmassa. Spinning [ajina sai alkunsa
Yhdysvalloista ja levisi sieltd mannereuroopan kautta Pohjoismaihin.
Spinningid markkinoitiin Suomessa tehokkaana liikuntamuotona,
joka mahdollistaa pyoérailynomaisen harjoittelun ympari vuoden.
Tatd uutta lajia tarjottiin vaihtoehdoksi perinteisen aerobicin
harrastajille, mutta sen lisaksi lajia haluttiin suunnata myos kokonaan
uusille kohderyhmilie. Suomalaiset pyrittiin houkuttelemaan yl0s
sohvilta ikaan, sukupuoleen, kokoon ja liikuntataustaan katsomatta.
Kiireiseen eldmantyyliin hyvin sopivana lajina spinning saavuttikin
nopeasti oman laajan kannattajakuntansa Suomessa.
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Uutena lajina spinning herdtti kiinnostuksen lajin tarkempaan
tutkimiseen. Etsinndista huolimatta aiempaa tutkimustietoa -
spinningista ei 16ytynyt. Tasta syystd kadynnistettiin lokakuussa 1996
tapaustutkimus pienella testiryhnmalla siitd, millaisia fysiologisia
muutoksia spinning-harjoittelulla saadaan aikaan 8 ja 16 viikon
aikana. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, miten 8 ja 16 viikon
spinning -harjoittelu vaikuttaa koehenkildiden hapenottokykyyn,
kehon  koostumukseen, verenpaineeseen ja  jalkalihasten
suorituskykyyn. Naita muuttujia paadyttiin  tutkimaan, koska
spinningid markkinoitiin nimenomaan ndiden ominaisuuksien
kehittajana.

Tdssa tutkimuksessa koehenkildiden kuntoindeksi maariteltiin polku-
pydraergometritestilla ennen harjoittelua, 8 viikon ja 16 viikon
kuluttua harjoittelun aloittamisesta. Kehon koostumusta arvioitiin
ihopoimumittauksella ja kehon painoindeksin maarityksella.
Jalkalihasten suorituskyvyn kehittymista harjoittelujaksojen aikana
seurattiin 30 sekunnin kyykkytestilld. Edelid mainittujen muuttujien
lisdksi tutkimuksessa seurattiin kyselykaavakkeiden ja harjoitus-
paivakirjojen avulla koehenkildiden subjektiivisia kokemuksia
uudesta lajista ja motiiveja spinning -harjoittelulle.

Seuraavassa Kkasitelladan aluksi spinningia Ilajina: sen historiaa,
nykypadivda ja toteutusta Suomessa. Tutkimusongelmien kautta
selvitetdan, millaisia fysiologisia muutoksia henkilidkohtaisella tasolla
on tapahtunut spinning -harjoittelun seurauksena, ja millaisia
subjektiivisia kokemuksia spinning -harjoittelu on naille koehenki-
[6ille antanut.
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2 MITA SPINNING ON?
2.1 Spinningin historia

Sisdtiloissa tapahtuva spinning -pydérdily kehitettiin Yhdysvalloissa
1980 -luvulla kilpapyoérailijdiden harjoittelumuodoksi. Lajin keksija ja
kehittdjd on Johnny Goldberg UJohnny G), entinen triatlonisti ja
Kilpapyorailija. (http://www.spinningworld. com / bikeinfo.htm.)
Koska Johnny Goldberg oli tyytymatdén tavallisen kuntopyoran
tarjdamaan harjoittelumahdollisuuteen, han kehitteli paikallaan
pysyvan version kilpapydrasta. Vuonna 1987 han suunnitteli pyoran
avulla toteutettavan harjoitteluohjelman, eraanlaisen “pyora-
jumpan”. vuonna 1989 han alkoi ohjaamaan spinningia omalia
kuntosalillaan. Yhdistamalla salissa tapahtuvaan paikallaan pyorailyyn
musiikin, ohjauksen ja ohjelman sisaltéa kuvaavan videon, han toi
uuden ulottuvuuden pyodradilyn harjoitteluun.  (http:// www.
spinningworld.com/facts.htm.)

TalldA hetkelld, kymmenen vuotta lajin kehittdmisen jdlkeen,
spinningid harrastetaan vyli tuhannelia salilla, noin 30 maassa.
(http://www.spinningworld.com/facts.htm.) Spinning -nimitys on
Johnny Goldbergin rekister6ima tavaramerkki ja tarkoittaa hanen
kehittamillaan pyorilla tapahtuvaa harjoittelua. Sisatiloissa tapahtuva
ohjattu pyoérailyharjoittelu on kuitenkin Suomessakin tullut
tunnetuksi nimenomaan spinningina, vaikka Suomeen tulleet pyorat
eividt olekaan alkuperdisia Goldbergin kehittdmia pyorid. Tassa
vhteydessd kdytetddn myoOs spinning -nimitystd, koska vastaavaa
suomenkielista termia ei ole kehitetty.

Spinning -harjoitteluun tarkoitettuja pydrid valmistetaan useamman
eri valmistajan toimesta. Suomeen spinning tuli syksylla 1996, jolloin
laji otettiin mukaan liikuntakeskus Esport Centerin valikoimaan.
Ensimmaiset Ssuomeen tulleet spinning -pydrat tulivat Tanskasta ja
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myoskin ndiden (Body Bike) pyodrien suunnittelija, Steen Isaksen, on
entinen Kilpapyorailija.

2.2 Spinning-pyoran rakenne

Spinning -pyéria on markkinoilla useita erilaisia. Tassa yhden niista,
tanskalaisen Body Biken, rakennetiedot. (Kuva 1)

Kuva 1 Body Bike -pyora
* Body Bike -pyora on suunniteltu polkijoille, joiden pituus on
150- 205cm
* Edessa on 30 kg painava, rullalaakereilla toimiva vauhtipyora
* Satula: satula liikkuu ylos/alas ja eteen/taakse -suunnissa
*Ohjaustanko: Erilaiset oteleveydet mahdollistava ohjaustanko
liilkkuu eteen/taakse ja ylds/alas -suunnissa
* Vastus: Portaaton vastuksen sadtd mahdollistaa oman tason
mukaisen harjoittelun ja nopeasti painamalla toimiva kasijarru
lisda turvallisuutta
* Polkimet: Polkimissa on varvasremmit ja SPD- tai LOOK -lukitus
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* PyOra seisoo tukevalla jalustalla ja on siten vakaa ajon aikana
* Vesipulloteline on kaden ulottuvilla

2.3 Spinning -pyorailyn erot kuntopyérailyyn

YKsi suuri ero spinningin ja kuntopyoérailyn valilla on se, etta pyorien
rakenteet poikkeavat huomattavasti toisistaan. Spinningissa
kdytetddan Kkilpapydran tyylistd pyoraa, jonka etupyorand on
rullalaakereilla toimiva vauhtipy6ra. Nain ollen polkimia ei voi jalkoja
paikalleen jattamalla pysayttas, vaan pyord pysaytetaan kasijarruila.
Lisaksi spinning -pyorassa on kilpapyoralle ominainen ohjaustangon
ja satulan muotoilu, mika helpottaa lajinomaisen, virtaviivaisen
ajoasennon 18ytamista. Polkimissa olevat jalkaremmit ja mahdolliset
pyorailykenkiin sopivat lukitukset helpottavat polkimien nopeaa
pyorittamista jalkoja nostelemalla. Jalkojen ollessa kiinni polkimissa,
saadaan koko jalkojen ja lantion lihaksisto tehokkaasti kayttoon. Nain
ollen nilkan kayttd polkemisliikkeessa tukee pyoreda liikerataa;
nilkka tekee polkemisliikkeen alavaiheessa pienen kuopaisun ennen
jalan nousua vl6s (Hiltunen & Veistola 1992, 30-31). Spinning -pyora
antaa siis hyvat mahdollisuudet simuloida maantiepyorailya.
Vastuksia saatamalla, polkemisasentoa ja polkemistempoa vaihdellen
voidaan edeta kuviteltuja maastonmuotoja mukaillen.

Toinen spinningin ja kuntopyérdilyn vadlinen ero on se, etta
spinningissa pyoraa poljetaan isossa ryhmassa ohjaajan opastuksella.
Ohjaaja polkee omaa pydraansd kasvot muihin polkijoihin pain ja
antaa polkuohjeita tunnilia olijoille. Kukin polkija saataa vastuksia itse
ohjaajan  kehoituksen  mukaan. Matka etenee ohjaajan
suunnittelemalla tavalla kuvitellun maaston profiilia noudattaen,
vuoroin vla- ja alamaked. Mielikuvitustaan kayttaen ohjaaja voi
rakentaa mitd vaihtelevampia ja persoonallisempia tunteja,
erilaisissa maastoissa ajaen. Yhdysvalloissa kdytetaan apuna jopa
videokuvaa, jonka avulla polkijoiden on helpompi samaistua
maantiepydrailijan rooliin. Suomessa on toistaiseksi kaytetty vain
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ohjaajan luomiin mielikuviin  perustuvaa harjoittelua aidon
maisemakuvan sijaan.

Musiikilla on olennainen rooli spinning -tunnin tahdittajana

hidastempoisen musiikin tahdissa noustaan ylamakia ja nopean
tahdissa lasketellaan alamakia tai otetaan kiihdytyksia eli spurtteja.
Jokainen ohjaaja valitsee musiikkinsa itse ja rakentaa sen pohjalta
oman persoonallisen tuntinsa. Musiikin lisaksi tunnelmaa spinning -
salissa voidaan muutella valaistuksella. Joskus voidaan polkea taysin
pimééssé salissa, jolloin jokaisen on helppo keskittyd vain omaan
suoritukseensa. Pimedssa tai silmat suljettuina poljettaessa on
helpompi eldytya tiettyyn tunnelmaan tai kuvitella polkevansa
tietynlaisessa maastossa. Talloin myos lihasten kinesteettinen aisti
aktivoituu - jokainen polkija keskittyy tunnustelemaan omaa
kehoaan ja sita, miltd hyva polkemistekniikka ja -rytmi tuntuu. Kun
polkemistekniikka automatisoituu, on helppo nauttia fyysisen
rasituksen mukanaantuomasta hyvanolontunteesta. Luonnollisen ja
mukavan polkemisrytmin ansiosta voi kaikki ajatukset keskittaa joko
mahdolliseen mielikuvamatkaan, tai vain nauttia hikoilun ja
rasituksen tuomasta itsensid voittamisen tunteesta. Tama tunne
ruokkii itsedan siten, ettd liikkkumaan on paastava saannollisesti.
Spinning yksinkertaisen helppona ja tehokkaana lajina on omiaan
luomaan nopeaa “riippuvuutta” liikunnasta. (Csikszentmihalyi 1990.)

Toisin kuin kuntopyorailyssa, spinning -tunnilla myo6s ylavartalon
lihaksille saadaan harjoitusta, jos tuntiin sisallytetdaan esimerkiksi
punnerruksia pyorailyn lomassa. Yldvartalo ja kadet tekevat
staattista tyo6ta koko pybrdilyn ajan asennon yllapitamiseksi
(Nieminen, Ahokas & Kempas 1987, 127). Ylavartalon dynaamisen
tydn lisddmiseksi tunnilla voidaan kayttdd apuna kasipainoja ja
kuminauhoja. On vain ohjaajan mielikuvituksesta ja salin
varustuksesta kiinni, miten spinning -tunnit palvelevat yha
monipuolisemmin ja mielenkiintoisemmin erilaisten kohderyhmien
tarpeita.



2.4 Spinning-ohjelmien sisalto ja toteutus

Liikuntakeskus Esport Centerissa, jossa spinning -tuntien ohjaaminen
suomessa ensimmaisena aloitettiin, on valittavana nelja eritasoista
spinning -tuntia. Perustunti on kevyin tunti ja se on tarkoitettu
ennen kaikkea aloittelijoille, koska sielld kdydaan perusteellisesti lapi
pyoran s33d6t ja erilaiset polkemistekniikat. Perustunnilla aktiivista
polkuaikaa on 35 minuuttia. Intervalli -tunti on sisalldltadn
monipuolisempi kuin perustunti ja polkuaika on 45 minuuttia.
Pisimmilldan spinning -tunti on Esport Centerissd 75 minuuttia. Tama
Super 75 -nimelld kulkeva tunti on ns. kestavyystunti, jossa intervalli-
tunnin rakenne on venytetty pidemmaksi. Raskain tunnin rakenne
on Mountain High -tunnilla. Tallaisen tunnin kesto on 45 minuuttia,
jonka aikana “kiivetdan korkean vuoren huipulle” lisdamalla vastusta
vahitellen. (Kilpid & Olsson 1997) Jokainen ohjaaja suunnittelee
ohjaamansa tunnin rakenteen itsendisesti huomioiden kyseisen
tunnin asettamat vaatimukset. Tuntien sisdllét ja nimitykset
vaihtelevat spinningia jarjestavasta paikasta riippuen.

Jokainen tunti alkaa pyoran saatdjen opastuksella ja kertauksella,
mink3 jalkeen pyordily aloitetaan n. 10 minuutin alkuldmmittelylia.
Tunti jatkuu vastuksia ja polkemisnopeutta vaindellen, kuviteltuja
yld- ja alamakia polkien. Polkemista rytmittaa vaihteleva, mukaansa
tempaava musiikki, jonka ohjaaja on koonnut tunnin rakennetta
silmalld pitden. Spinning -tunti rakennetaan intervalli -tyyppisesti,
jolloin intensiivinen tydskentelyvaihe ja kevyempi palautumisvaihe
vuorottelevat. Spinning -tunnilla harjoitussyke nousee anaerobisen
kynnyksen vli raskaan tydskentelyvaiheen aikana, joten
palautumisvaihe on valttamitdn energiavarojen riittamiseksi (RUsko
1989) (kuvio 1 ja 2). Tunti lopetetaan loppuvenyttelyihin, joissa
venytetddn niska-hartiaseutu, selka, reiden etu- ja takaosat seka
pohkeet. (Kilpia & Olsson 1997.)
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Kuvio 1 Esimerkki miehen sykekayrastd intervalli -tunnilta.

Harjoituksen kesto 46 min, keskisyke 159 ja maksimisyke 185.
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Kuvio 2 Esimerkki naisen sykekdyrastd intervalli -tunnilta.

Harjoituksen kesto 52 min, keskisyke 140 ja maksimisyke 178.



2.4.1 Esimerkki perustunnin rakenteesta

Tunti aloitetaan kdymalla rauhallisesti 1dpi pydran saadot. Parhaiten
tdma onnistuu pyytamalla kaikki polkijat pyOriensa taakse. Satulan
oikea korkeus saadaan istumalla satulaan ja laittamalla kantapaa
polkimelle ala-asentoon. Talldin polven pitdisi jaada hieman
koukkuun. Polkijan pituuden mukaan satulaa voidaan saataa eteen-
taakse -suunnassa. Ohjaustangon oikea korkeus aloittelijalle on
hieman satulaa korkeammalla. Alaselkd ei padse vasymaan, kun
ajoasento on korkea. Kokemuksen myotd ohjaustankoa voidaan
laskea, jotta paastaan 1ahemmaksi kilpapyorailylle tyypillista matalaa
ajoasentoa. Seuraavaksi saadoista kaydaan lapi polkimien remmien
Kiinnitys, remmit kiristetddan kenkien ympadrille mahdollisimman
tiukalle. Saatdjen selitykseen kaytetadan perustunnilla aikaa noin viisi
minuuttia.

varsinainen tunti alkaa alkuldammittelylld reippaan musiikin tahdissa.
Alussa ohjaaja kertoo vastuksen sadtamisestd ja siita kuinka pyora
tarpeen tullen pysaytetaan. Vastusten sdaatd ja jarruttaminen
vaihtelevat py6ramerkista riippuen. Body Bike -pyorissa on
portaaton vastus, jota lisdtddn kaantamalla vastusruuvia
my6tapadivadn  ja  vdhennetddn  kdadntamalla  vastusruuvia
vastapdivaan. Vastusruuvi toimii myds pyoran Kkasijarruna: sita
kadelld voimakkaasti painamalla pydra pysahtyy. Body Bike -pyoraa
ei kannata yrittdaa pysayttaa jaloilla, koska etupyora vie helposti
“polkijan mennessaan”.

Perustunnin alussa kaydaan lapi polkutekniikka ja oikea ajoasento.
Noin kymmenen minuutin alkuldammittelyn aikana vastusta lisatdaan
vahitellen  polkemisen tuntuessa kuitenkin edelleen Kkevyelta.
Seuraavaksi  siirrytddn  vastusta lisddmalla  rauhallisempaan
polkemistempoon, ns. hdlkkatempoon. Aloitetaan kokeilemalla
polkemista seisaallaan hdélkkdtempossa pienia hetkia Kkerrallaan.
Samalla ohjaaja neuvoo ylhaalld polkemisen tekniikkaa (pakarat
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nostetaan satulasta ja poljetaan seisten). Vuorotellaan ylhaalla ja
alhaalla polkemista rytmisissa sarjoissa (esim. 8 polkua ylhaalla ja 8
polkua alhaalla). Sitten lisataan edelleen vastuksia ja kokeillaan
painonsiirtoja eteen ja taakse koko ajan seisaallaan polkien, edelleen
rauhallisessa  holkkatempossa. Painonsiirtoja tehdaan myos
rytmisissa sarjoissa. Valilla istutaan alas, lasketaan syketta ja juodaan
vettd. varsinaista polkuaikaa on tdssa vaiheessa kulunut noin 15
minuuttia.

Seuraavaksi vahennetdan vastukset aloitustasolle ja poljetaan jalleen
nopeaa vauhtia. Tassad vaiheessa harjoitellaan satulasta nousemista
nopeassa tempossa pieni hetki kerrallaan, esimerkiksi 10 sekuntia
ylh3alia ja 30 sekuntia alhaalla. Toistetaan yldésnousuja ja harjoitellaan
samalla polkutekniikkaa. Taman jidlkeen. voidaan tehda naita niin
kutsuttuja “jumpseja” rytmisissa sarjoissa (esim. 8 polkua ylhaalla ja 8
alhaalla, 4 ylhaalld ja 4 alhaalla jne.). Nopeatempoisen osuuden
jalkeen kiivetaan jyrkka, hidastempoinen ylamaki. Vastuksia lisataan
reilusti niin, ettd tempo vakisinkin hidastuu. YIamaki voidaan kiiveta
osittain istuen, mutta jyrkin osuus poljetaan seisten ja polkimia
pyOritetaan kantapééjohtoisesti. Ylamakea poljettaessa satulat
voidaan laskea alas, jolloin padstdan ajamaan kehon painopiste
mahdollisimman takana. Silloin pakaralinakset ja reiden takaosan
lihakset tybskentelevat tehokkaasti (Nieminen, Ahokas & Kempas
1987, 218).

Kovan vyldmden - jdlkeen vastusta vdhennetaan jalleen ja
polkemistempoa nostetaan. Hetken aikaa poljetaan kevyesti rullaten
ja palautellaan jalkoja kovan yldmaen jalkeen. Perustunnin loppuun
otetaan kiihdytyksid eli spurtteja. Spurtteja voidaan polkea
esimerkiksi kolme kertaa 10-20 sekuntia siten, etta jokaisen
kiihdytyksen valissa poljetaan rauhallisemmin noin 30 sekuntia,
jonka aikana syke ehtii laskea hieman valmistauduttaessa seuraavaan
kithdytykseen. Perustunnilla kiihdytykset poljetaan istuen, muilla
tunneilla voidaan spurtata mygs seisten. Loppukiindytysten jalkeen
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jaahdytellaan hetki rauhallisesti polkien. Annetaan sykkeen laskea
vahitellen, juodaan ja hengitelladn syvaan. Tunnin lopuksi
venytelldadn niska-hartiaseutu, selkd, rintakeha, reiden etu- ja
takaosat sekd pohkeet. Venyttelyyn kaytetaan aikaa noin viisi
minuuttia, jonka jalkeen pyOrdstd avataan kaikki saadot ja pyora
kuivataan tarpeen vaatiessa seuraavalle poikijalle valmiiksi.

2.4.2 Ohjaajan rooli spinning -tunnilla

Kaikissa ohjaus-/opetustilanteissa ohjaajalla/opettajalla on keskeinen
rooli oppimisen johtamisessa. My(s spinningissa ohjaajan tehtava on
etukdteen miettia tunnin tavoitteet, sisallot, ohjausmenetelmat,
organisointilja motivointi. (Engestrém 1992, 62-67.) Kaytannossa
hyvan, vastuullisen ohjaajan tunnistaa siitd, etta han hyvissa ajoin
ennen tunnin alkua varmistaa muun muassa musiikkilaitteiden,
mikrofonin ja pydrien toimivuuden. Ohjaajan on tirke3s olla hyvissi
ajoin paikalla ennen tunnin alkua, etenkin ennen perustuntia, jolla
usein on paljon ensikertalaisia mukana. Ohjaajan tulee olla itse
valmiina, jotta voi keskittya taysin osallistujiin tunnin alkaessa, talloin
my6s ensikertalaiset voivat tuntea olonsa turvalliseksi. Ohjaajan
tehtdvdnad on huolehtia, ettd kaikki saavat pyoransa saadettya
tarkoituksenmukaisesti, silla pydérdn tulee olla pyodréilijalle
henkilbkohtaisesti saddetty parhaan harjoitusvaikutuksen
saavuttamiseksi (Burke 1986, 70). Ohjaaja on paikalla osanottajia
varten ja han auttaa ongelmatilanteissa - mielelldan jo hyvissa ajoin
ennen tunnin alkamista!

Ohjaajan on pidettdva huolta siitd, etta kukin spinning -tunnille
osallistuva polkee oman kuntonsa ja omien tuntemuksiensa mukaan.
Etenkin ensikertalaisille ohjaajan on syyta muistuttaa, etta jos
polkeminen tuntuu lilan raskaalta, voi alkuun polkea hitaammin kuin
musiikin tempossa ja ohjaajan vaatimia vastuksennostoja
vdliinjattden. Ohjaaja voi kayttdaa mielikuvia apunaan, esimerkiksi:
“Nyt pitdisi tuntua silta, etta polkisit loivaa ylamakea ylospain” tai
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“Nyt poljetaan tasaisella ja vastuksen pitdisi tuntua todella kevyelta".
Nain jokainen polkija voi saataa vastuksen omaa kuntotasoaan
vastaavaksi ja samasta tunnista saadaan = rasittavuudeltaan
vaihteleva, kun jokainen s3itdd pyoéransi itse. On tarkeda, ettd
ohjaaja tiedostaa sen, etta jokaisella rynmassa olevaila polkijalla voi
olla erilaiset tavoitteet spinning -harjoittelulleen. Toiselle riittaa
nautinto hauskasta yhdessdolosta ja hyvdstda musiikista, kun taas
toinen saattaa harjoitella tosissaan esimerkiksi pyorailykilpailuihin.
Taitava ohjaaja tarjoaa saman tunnin puitteissa erilaisia vaihtoehtoja,
eriyttaa harjoittelua osallistujien erilaisten tarpeiden mukaan.

Tarkeda on huomioida etenkin ensikertalaiset ja aloittelijat. Ohjaaja
tarkkailee polkijoita ja muistuttaa riittavastd veden nauttimisesta
tunnin aikana ja sen jalkeen. Tunnin aikana on hyva pitaa “yhteisia”
juomataukoja, jotta kukaan ei innostukseitaan unohtaisi juoda.
Nestetasapaino on liikuntasuorituksen kannalta monessakin mielessa
keskeinen tekija. Nestevajeen seurauksena hikoilu vahenee,
ravinteiden ja hapen saanti tydskentelevissa lihaksissa huononevat ja
lihasten energiantuotto »vaikeutuu etenkin  lyhytkestoisissa
harjoifuksissa (vrt. spinning). (Rehunen 1997, 74-77.)

Spinningissa syke nousee (katso kuviot 1 ja 2) ja hiki tulee pintaan
yllattavan nopeasti, koska polkemistempo on usein reippaampi kuin
tavallisessa pyorailyssd. Valkoinen suunymparys, sinertavat huulet ja
poissaoleva ilme kertovat liian kovasta harjoittelusta, lilan vahaisesta
nesteen nauttimisesta tai veren sokeripitoisuuden liiallisesta
alenemisesta (Rehunen 1997, 74-77). Ohjaajan on osattava tunnistaa
vasymisen merkit ja kehoitettava polkijaa hiljentamaan tantia, jos
han itse ei sita huomaa.

Vaihtelua samanlaista kaavaa noudattaviin tunteihin saadaan siten,
ettd jokainen ohjaaja tuo oman persoonansa ohjauksessa esiin.
Ohjaajat valitsevat tunneilleen omaa lempimusiikkiaan, jonka
tarkoituksena on luoda tunnelmaa ja ohjailla polkemistempoa.
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Musiikilla on Kkeskeinen rooli myds psykologisesti jaksamisen
kannaita. Kun esimerkiksi "ylamakea" poljettaessa saadaan jalkoihin
sopivan musiikin avulla hyva rytmi, niin polkeminen tuntuu
mukavammaita ja ajatukset sailyvat positiivisina. Myos musiikin
mukaan laulaminen saattaa auttaa raskaiden osuuksien yli! (Purdy
1994, 36.) Ohjaaja voi kehitellda myds erilaisia tarinoita tukemaan
tunnin kulkua. Vain mielikuvitus on rajana, kun ohjaaja suunnittelee
tuntinsa siten, ettad osallistujat saisivat turvallisen, motivoivan,
tehokkaan, mielenkiintoisen ja vaihtelevan tunnin. Tehokeinoina
ohjaaja voi kayttda lisaksi esimerkiksi valaistusta. (Kilpid & Olsson
1997.)

Kultainen ohje spinning -tunnille:
“Kaikkien on kuunneltava mitd ohjaaja sanoo, mutta ei tehtava
niinkuin ohjaaja sanoo”. (Maria & Saija)

2.4.3 Pyoérailyasennot ja -tekniikat sekd niissa korostettavat
asiat

Ajoasennolla on hyvin suuri merkitys pyorailytekniikassa.
Pyorailyasennot voidaan karkeasti jakaa kahteen ryhmaan: asento
satulassa istuen ja asento seisaallaan polkien. Riippuen kasien
paikasta ohjaustangolla, asennot voidaan jakaa vield ala-, keski- ja
yldasentoon. Satulassa istuen pydrdilijan kadet ovat kyynarpaista
taivutetut ja kasien lihakset ovat jannitettyind, mutta kadet eivat ole
puristettuina lahelle vartaloa, jotta hengitys ei vaikeudu. Ylavartalo
taipuu voimakkaasti kohti ohjaustankoa ja paa on luonnollisessa
asennossa selkdrangan jatkona, hieman kohotettuna. Tallaisessa
asennossa hengitys on vapaata, koska rintakeha paasee liikkkumaan
vapaasti. Selan asento riippuu kunkin polkijan selkarangan
liikkuvuudesta, ryhdistd, lihasten jannityksestd, keskushermoston
tilasta ja harjoituksen kestosta. Optimaalinen pyorailyasento
muodostuu  siten jokaisen henkilokohtaisten ~ominaisuuksien
mukaan. (Nieminen ym.1987, 210-212; Skilbeck 1994, 22-26.)
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Seisaallaan polkien on huomioitava, ettd jalkojen tyOskentelyyn
lisataan kehon paino ja kasien aktiivinen tyo, joka lisaa
huomattavasti pyorailijan polkimien pydrittamiseen kayttamaa
voimaa. MyOs seisten ajettaessa kdsien tulisi olla hieman
kyynarpadista taivutetut, jolloin pyorailijdan on mahdollista joustaa
pybran liikkkeiden mukana. Oikean ajoasennon oppiminen on yksi
pyOrailytekniikan paaasioita. Kun ajoasento on hallittu ja rento,
pyorailija kykenee polkemaan tehokkaasti ja teknisesti oikein.
(Nieminen ym. 1987; Skilbeck 1994.)

2.4.4 Erilaiset ajoasennot ja -tekniikat sovellettuna spinningiin
“NOPEA ISTUEN"

Tassa spinningin perustekniikassa istutaan satulassa hyvassa
pyOrailyasennossa: vatsa tiukkana, alaselkd pyoOrednd, vylaselka
suorana ja hartiat alhaalla. Jannittamalla vatsalihaksia koontoon,
saadaan ylavartalo pysymaan paikoillaan niin, ettei se liiku ylds-alas
eika sivulta-sivulle -suunnassa. Jalkoja nostellaan nopeassa tempossa,
kuten polvennostojuoksussa. Polvet kddnnetddn hieman sisdanpain
lonkista saakka siten, ettd polvet ja varpaat ovat samassa linjassa
suoraan eteenpain. Jaiat rentoutetaan polvista alaspain, jolloin nilkat
pysyvat luonnollisessa asennossa ilman jannitysta (Kuva 2). Kadet
pitavat kapealla otteella ohjaustangosta kiinni siten, etta kyynarpaat
ovat hieman koukussa, l3helld toisiaan. Yidvartalo pyritddn pitdmaan
mahdollisimman rentona ja katse
~ etuviistossa, jotta hengitys  toimii
vapaasti.

Kuva 2 Nopeasti poljettaessa varpaat
pysyvat hiukan alaspadin koko kierroksen

ajan. skott 1986, 132; Faria & Cavanagh 1978, 104)
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“NOPEA SEISTEN"

Tassd pyorailytekniikassa nostetaan pakarat satulasta muutaman
sentin verran irti ja pidetddn kehon painopiste takana. Poljetaan
satulan ylapuolella siten, ettd satulan etureuna nakyy jalkojen valissa.
Yldvartalo pysyy samassa asennossa kuin nopeasti alhaalla
poljettaessa: vatsa tiukkana, alaselkd pydreand ja ylaselka suorana.
Polvet pidetdan suoraan eteenpain jannittamalla reiden lahentadjia ja
jalkoja nostellaan rintaan polvista yléspadin. Nilkat pidetdadan hieman
koukussa, jotta jalat pysyvat tukevasti polkimissa kiinni. Kyynarpaat
ojentuvat ldhes suoriksi, jotta kehon painopiste saadaan pidettya
mahdollisimman takana. Ei kuitenkaan roikuta olkapaiden varassa,
vaan Kyynarpaat pidetadan hieman koukussa. Levea ote
ohjaustangosta helpottaa tasapainon sailyttamista.

“HIDAS ISTUEN"

Yldvartalon, lantion ja reisien asento on sama kuin edella mainituissa
tekniikoissa. vVartalon painopiste pidetaan mahdollisimman takana ja
polkimia pyoritetddn kantapaajohtoisesti, nilkkoja voimakkaasti
koukistaen (Kuva 3). TAll6in pakarat ja reiden takaosat tydskentelevat
tehokkaasti.

, %J/ |
% Kuva 3 Hitaasti poljettaessa nilkkatyots

> voidaan tehostaa painamalla kantapaa

alas ennen kuin poljin on ylhaalla. skott
1986, 132; Faria & Cavanagh 1978, 104)
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“HIDAS SEISTEN"

Tassa pyorailytekniikassa ajoasento on Iahes sama kuin nopeassa
seisten tapahtuvassa polkemistekniikassa. Vartalon painopiste on
takana ja ohjaustangosta pidetdan kiinni lahes suorin kasivarsin.
Painopiste saadaan parhaiten taakse ja alas paastamalld satula ala-
asentoon. Polvet pidetaan lahelld toisiaan ja polkimia pyoOritetaan
kantapaijohtoisesti. (Kilpia & Olsson 1997.)

2.5 Kenelle spinning -harjoittelu sopii?

Spinning on sopiva harjoittelumuoto lahes kaikille ikaan, kokoon ja
sukupuoleen katsomatta. Koska py6ran runkoa ja polkemisvastusta
voidaan saadella jokaisen henkildkohtaisia tarpeita vastaaviksi,
soveltuu sama spinning -tunti monelle eritasoiselle kuntoilijalle.
Spinning -harjoittelu ei rasita nivelid samalla tavalla kuin esimerkiksi
tukielimistolle iskuja aiheuttavat juoksu ja aerobic. Spinningissa
lilkkkeet on helppo hallita, jolloin niveliin ei kohdistu virheeliisia
kuormituksia. Taman vuoksi spinningid voi suositella myos
ylipainoisille, ikaantyneille, aikaisemmin harjoittelemattomille ja
kuntoutettaville (Kilpia & Olsson 1997). Lisaksi spinning -harjoittelu
sopii erinomaisesti my0Gs miehille, silld spinningistd puuttuu
muunmuassa  aerobicille  tyypilliset, miesten  vieroksumat
monimutkaiset koreografiat ja askelsarjat. Laji tarjoaa mienhille ja
naisille mahdollisuuden osallistua yhdessa, ryhmassa tapahtuvaan
harjoitteluun. Monet eri urheilulajien harrastajat, esimerkiksi
jaakiekkoilijat ja salibandyn pelaajat, ovat Idytaneet spinningista
mielekkaan ympadrivuotisen harjoittelumuodon oman Iajinsa
tukemiseksi. PyoOrdily vanhana ja tuttuna lajina on saanut uuden
piristivan muodon, kun siihen on liitetty musiikki, ohjaus ja
yhteishenki.
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3 MIHIN FYSIOLOGISIIN MUUTTUJIIN SPINNINGILLA PYRITAAN
VAIKUTTAMAAN?

Spinningia voidaan pitaa pyorailyn yhtena muotona kuntopyorailyn,
maastopyordilyn ja maantiepyoradilyn ohella. Spinningissa keho
joutuu samanlaiseen rasitukseen kuin tavallisestikin pyorailyssa.
PyOrailtaessa jalkojen suuret lihakset ja hapenkuljetuselimistd
tybskentelevat tehokkaasti tukielimistéa kuitenkaan rasittamatta.
Spinningilld pyritdan saamaan aikaan samanlainen harjoitusvaikutus
kuin  pyOrailyssd  simuloimalla pyérailyn  erilaisia  tekniikoita
mahdollisimman monipuolisesti.

3.1 Hapenottokyky

Hyva hapenottokyky edellyttdd hyvakuntoista hapenkulje-
tuselimistdéd. Hapenkuljetukseen eri puolelle kehoa seka
hiilidioksidin ja muiden aineenvaihdunnan “jatteiden” poistoon
elimistdstd osallistuvat sydan, keuhkot, verisuonet ja veri.
Hapenkuljetuselimistdon hyvan toimintakyvyn yllapitaminen vaatii
jatkuvaa ja saannollista liikunnan harjoittamista tarpeeksi suurella
intensiteetilla. (Hiltunen & Veistola 1992; Rehunen 1997; Rusko 1989)
Peruskestdvyyden Kkehittamiseksi suositellaan harjoittelemista
sykealueella  60-75% henkilékohtaisesta maksimisykkeesta.
Rasituksen tulisi olla pitkikestoista eli 40120 minuuttia kerrallaan.
Talloin harjoittelu on aerobista eli energiantuotto tapahtuu hapen
avulla ja energialdnteena toimivat rasvat ja hiilinydraatit.
Hapenottokyvyn parantamiseksi tarkeaa on myaos
‘vauhtikestavyyden harjoittaminen. Vauhtikestdvyysharjoitus on
lyhyt ja tehokas; se tapahtuu sykealueella 75-85% maksimisykkeesta.
Sen kesto tulisi olla 15-25 minuuttia, jolloin energiaa tuotetaan
osittain myOs anaerobisesti eli ilman happea. Tall6in
energialahteena toimivat Idhes vyksinomaan hiilinydraatit. Kun
liilkutaan suurimmalla mahdollisella teholla eli sykealueella 85-100%
maksimisykkeesta, harjoitetaan maksimaalista kestdvyyttd. Taman
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harjoittelun osuus kaikesta kestavyys-harjoittelusta on vain noin 0-
5%, silld se tapahtuu lahes yksinomaan anaerobisesti. (Rehunen 1997,
175.) (Taulukko 1)

Taulukko 1 Harjoitussykealueet eri ikaisilia

Kevyt- Kohtuul-

Erittain kohtuul- linen-

kevyt linen raskas

teho teho teho

50-60% 60-70% 70-85%

Ika MHR* MHR* MHR* MHR*

25 195 95115 115135 135165
30 190 95110 110-130 130-160
35 185 90110 110125 125-155
40 180 90-110 105125 125150
45 175 85105 105120 120-145
50 170 85100 100115 115140
55 165 80-95 95115 115140
60 160 80-95 95110 110135
65 155 75-90 90105 105-130

MHR* = viitteellinen maksimisyke (220-ika)

Hapenottokyky voidaan ilmaista my6s kuntoindeksind, joka on
hapenkulutuksen maadra (ml henkilén painokiloa kohti minuutissa.
Taulukossa 2 esitetaan viitearvot maksimaaliselle hapenkulutukselle
(VO, max) ikavakioidusti.
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Taulukko 2 Kuntoindeksin arviointitaulukko ika- ja sukupuoli-
vakioidusti (Rehunen 1997,161)

Ika (v) - Huono Vilttiva Keskitaso Hyva Erinomainen

MIEHET

25-29 alle 34 3441 42-48 49-56 yli 56
30-34 alle 32 32-39 40-46  47-54 yli 54
35-39 alle 31 31-37 38—45 46-52 yli 52
40-44 alle 29 29-35 36—43 44-50 yli 50
45-49 alle 28 28-34 35—42 43-48 yli 48
5054 alle 27 27-32 33—40 41-47 yli 47
55-59 alle 26 26-31 32-39 4046 yli 46
60jayli alle 24 24-29 30-36 3742 yli 42
NAISET

25-29 alle 29 29-34 35-39 4047 yli 47
30-34 alle 28 28-33 34-38 39-45 yli 45
35-39 alle 27 27-32 33-37 3843 yli 43
40-44 alle 26 26-31 32-36 3742 yli 42
4549 - alle 26 26-30 31-35 36—41 yli 41
50-54 alle 25 25-29 30-34 3540 yli 40
55-59 alle 24 24-27 28-32 33-39 yli 39

3.2 Kehon koostumus

Fogelholm ja Rehunen (1993, 233) toteavat, etta perinteinen ja
tarkka tapa mitata kehon koostumus suoraan on suorittaa kuolleelle
ruumiin  kemiallinen  analyysi. Muita meneteimia kehon
koostumuksen selvittamiseksi kutsutaan epasuoriksi, silla niiden
antamaa tulosta ei voida koskaan verrata “varmasti oikeaan”
tulokseen. Kehon koostumuksen arviointimenetelmat voidaan jakaa
kahteen rynmaan:

- Ensimmadisen tason epasuorat menetelmdt, jotka ovat

tarkkoja, jos niiden perustana olevat olettamukset toteutuvat.

Tallaisia menetelmia ovat vedenalaispunnitus, kehon kokonais-
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vesimaaran  madritys, kehon kaliummaaran  maaritys,
tietokonetomografia ja absorbtiometria.

- Toisen tason epasuorat menetelmat eli "kenttamenetelmat”
on kehitetty ensimmaisen tason meneteimien pohjalta.
Kenttdmenetelmat perustuvat tilastolliseen regressioana-
lyysiin, jonka avulla on laadittu ennusteyhtalo. Tallaisia mene-
telmia ovat bioimpedanssi, infrapunasade ja ihopoimumit-
taus. Ndiden menetelmien suorittaminen on yksinkertaista,
mutta niiden virhe on luonnollisesti suurempi kuin ensim-
" maisen tason epasuorien menetelmien.

Yleisimmin kaytetty kehon koostumuksen arviontimenetelma on

ihopoimumittaus. (Fogelholm & Rehunen 1993, 233-243)) |

suomessa ei ole vyleisesti hyvaksyttyja viitearvoja kehon rasvan
maardlle, mutta normaalipainoisella naisella rasvan osuus kehon
painosta on noin 25% ja miehelld noin 15% (Mustajoki 1995). Kun
rasvan maara vylittdd nama arvot, voidaan puhua lihavuudesta.
Tarkkojen rajojen laatiminen lihavuuden madarityksessa rasva-
prosentin mukaan ei ole jarkevaa, koska eri meneteimilla saadut
tulokset poikkeavat useita prosenttiyksikdita. (Fogelholm & Rehunen
1993, 234-235).

Kehon koostumusta voidaan arvioida my6s laskemalla kehon
painoindeksi (Body Mass Index = BMI. Painoindeksi saadaan
suhteuttamalla paino pituuden neliddn (kg:m?. Painoindeksin
normaalipainon alue on 20-25 kg/m? eli normaalipainon alue
maaritelladan melko valjasti, jotta se soveltuisi sekd hento- ettd
tukevarakenteisille, miehille ja naisille. Seuraavassa taulukossa 3
esitetdan linavuuden luokittelu vaikeusasteisiin painoindeksin avulla.
(Vuori & Taimela 1995, 259.)
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Taulukko 3 Painoindeksiin suhteutettu lihavuuden luokittelu. (Vuori
& Taimela 1995, 259.)

Painoindeksi (kg/m?) Lihavuuden aste
20-25 | normaali paino

25-30 lieva lihavuus

30-35 merkittava linavuus
35-40 vaikea lihavuus

>40 sairaalloinen lihavuus

Fogelhoimin ja Rehusen (1993, 252) mukaan painoindeksin
tulkinnassa on hyva ottaa huomioon, etta lihaksikkaan henkilon
painoindeksi saattaa olla korkea, vaikka henkild ei olisikaan lihava.
Tama johtuu siitd, etta urheilevan ihmisen kehon koostumus on
erilainen kuin liikuntaa harrastamattoman. Urheilevan henkildn
paino muodostuu paaasiassa lihasmassasta, joka on rasvakudosta
painavampaa. |

Tarkein painonsaatelyyn vaikuttava tekija on perus- eli
lepoaineenvaihdunta. Silld tarkoitetaan energiankulutusta ja
aineenvaihduntaa, jota tarvitaan valttamattomien elintoimintojen
ylldpitamiseksi.  Perusaineenvaihdunnan maaraan vaikuttavat
henkildn ikd, koko, sukupuoli ja rasvakudoksen maara. Miehilld
perusaineenvaihdunta on suurempi kuin naisilla ja molemmilla
sukupuolilla  perusaineenvaihdunta pienenee  idn  myodta.
Perusaineenvaihdunta voidaan moninkertaistaa likunnan avulla ja
sitd kautta on mahdollista vaikuttaa painonsaatelyyn ja kehon
koostumukseen. (Rehunen 1997, 186-187.)
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Niissa liikuntamuodoissa, joissa kehoa siirretdan paikasta toiseen
(esimerkiksi kavely ja juoksu), ruumiin paino vaikuttaa huo-
mattavasti energiankulutukseen. Samanlaisessa liikuntaharjoituk-
sessa painavampi henkild siis kuluttaa enemman energiaa kuin
kevyempi. Esimerkiksi uinnissa ja pyérailyssa (vrt. spinning), joissa
kehoa ei tarvitse itse kannatella tai siirtaa linasvoimalia paikasta
toiseen, ei kehon painolla ole niin suurta merkitysta energian-
kulutuksen kannalta. (Vuori & Taimela 1995, 263-264.)

3.3 Verenpaine

Tavoiteltavana verenpainetason yldrajana pidetaan 130/85 mmHg.
Tyydyttavdana verenpainetta voidaan pitdd silloin, kun systolinen
paine (ylaverenpaine) on 130-139 mmHg ja diastolinen paine
(alaverenpaine) on 85-89 mmHg. Viimeisimpien tutkimusten mukaan
diastolisen verenpaineen tulisi olia jopa alle 83, jotta laakkeettomalia
hoidolla saavutettaisi paras mahdollinen hoitovaste (Apajalahti 1997;
Fyhrquist ™ 1998). Kohonneen verenpaineen riskitekijoita ovat
lihavuus, vahainen liikunta, psyykkinen stressi, runsas ruokasuolan,
energian ja alkoholin nauttiminen seka insuliinin heikentynyt
kudosvaikutus ja perinn0lliset tekijat. Kohonnut verenpaine on
puolestaan yksi merkittavimmista sepelvaltimotaudin riskitekijoista.
Kohonneen Verenpaineen ladkkeettdmista  hoitomuodoista
tarkeimpiad ovat laihduttaminen, henkisen stressin vahentaminen,
liiallisen suolan ja alkoholin kaytdn rajoittaminen seka paivittaisen
lilkunnan lisddminen. (Apajalahti 1997; Fyhrquist 1998; Kilkki 1998;
Vuori & Taimela 1995, 248.)

vahan tai kohtuullisesti kuormittavan kestavyysharjoittelun (55-80%
maksimisykkeestd) on todettu laskevan kohonnutta verenpainetta
tehokkaimmin. Tall6in harjoittelun tulisi tapahtua 3-4 kertaa viikossa
ja vahintddn 30 minuuttia kerrallaan. Liikuntaharjoittelun
aikaansaamat muutokset verenpaineessa nakyvat jo muutamassa
viikossa, toisin kuin esimerkiksi hapenottokyvyssa, jossa tapahtuvat
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muutokset vaativat jopa usean kuukauden harjoittelun.
Liikkuntaharjoittelun vaikutukset verenpaineeseen vaihtelevat
kuitenkin lahtdverenpainetason mukaan. Liikunnan verenpainetta
alentava vaikutus on vdhdinen (alle 5 mmHg) henkilolle, jolla on jo
entuudestaan normaali verenpaine. Lievasti kohonnutta veren-
painetta (140-180/90-105 mmHg) lilkkunnalla voidaan alentaa noin 10
mmHg. Huomattavasti kohonneeseen verenpaineeseen ei liikkunnalia
ole todettu olevan varmaa vaikutusta. (Vuori & Taimela 1995, 249-
257.))

3.4 Lihakset

Pydrailyssa suurin rasitus kohdistuu jalkojen lihaksiin. Ylavartalon ja
kdsien lihaksia kdytetagn vahemman, mutta ne ovat kuitenkin
huomattavassa staattisen jannityksen tilassa. Selan, niska-hartia -
seudun, rintakehan ja vatsan jannityksen tila voi vaihdella mm.
ajoasennosta, ohjaustangon korkeudesta tai ajonopeudesta
riippuen.

Pyorailyssa tyOskentelevat tehokkaasti pakaran, reiden ja pohkeen
lihakset. Yksi polkimen pyOrdytys voidaan lihastyoskentelyn osalta
jakaa karkeasti kahteen osaan: vetdmiseen ja painamiseen.
Vedettaessa poljinta ala-asennosta yldspain, polvi koukistuu ja nilkka
ojentuu. Talloin tarkeimmat tyGskentelevat lihakset ovat raatalin
lihas, sidepeitteen jannittdja, suora reisilinas, kaksipainen reisilinas,
puoli- ja levedjanteinen lihas, hoikka kantalihas, kaksoiskantalinas ja
etumainen saariluulinas. (Kuva 4)

Vastaavasti poljinta painettaessa polvi ojentuu ja nilkka koukistuu,
jolloin tydta tekevat lihakset ovat iso pakaralihas, kaksipdinen
reisilinas, puoli- ja levedjanteinen lihas sekd reiden iso lahentaja.
Lisdksi painamiseen osallistuu nelipdinen reisilihas, hoikka kantalihas,
kaksoiskantalinas, levea kantalihas seka pitka ja lyhyt pohjeluulihas
(Kuva 5). Tasaisen syklisen polkemisliikkeen saavuttamiseksi jalkojen
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linakset tydskentelevat kuitenkin kiintedssa vuorovaikutuksessa .
keskendan: toisen jalan painaessa toinen jalka avustaa liiketta
vetdmalla ja toisin pain. (Kempas & Pajunen 1987, 218-224.) (Kuvat 4 ja |
5).

Pyéréilijin jalan lihakset sivulta poljinta vederdessd
1. rddtlinfihas, 2. sidepeinteen jénnit-

wdjd, 3. suora reisifihas, 4. kaksipdinen reisilihas,
5. puolijanteinen lihas, 6. levedjdnteinen

lihas, 7. hoikka kantalihas, 8. kaksoiskantalihas,
9. varpaiden pitkd ojentaja, 10. isovar-

paan pitkd ojentaja, 11. esumainen sddriuulihas.

Kuva 4 Lihakset poljinta vedettaessa. mieminen, Anokas & Kempas 1987,-220)

Pyérdilijan jalan lihakset sivulta poljinta painenaessa
1. iso pakaralihas. 2. nelipdinen reisilihas.

3. kaksipdinen reisilihas. 4. puolijanieirien lihas.

S. levedjdnteinen lihas. 6. hotkka kantalihas,

7 kaksoiskantalihas. 8. leved kanialihas.

9. pitkd pohjeluulihas. 10. lyhyt pohjeluvithas.

~N O W -

Kuva 5 Lihakset poljinta painettaessa. mieminen, Anokas & Kempas 1987, 219)
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Jalkalihasten suorituskykyd voidaan kenttdolosuhteissa testata 30
sekunnin kyykkytestilld. Kyykkytestin ohjearvot eri kuntoluokissa on
esitetty taulukossa 4. Luvut tarkoittavat puhtaasti suoritettujen
kyykkyjen maaraa 30 sekunnissa.

Taulukko 4 Kyykkytestin arviontitaulukko ikad- ja sukupuoli-
vakioidusti. (Rehunen 1997, 166).

ki (v) Huono Vilttavd  Keskitaso Hyvd Erinomainen
MIEHET

20-29 alle 19 19-23 24-28 29-32 vli 32
30-39 alle 16 16-19 20-23 2428 vli 28
40-49 alle 14 14-17 18-21 22-23 vli 23
50~59 alle 11 11-13 14-17 18-20 vii 20
60-65 alle 6 6-10 11-14 15-18 vii 18
NAISET |

20-29 alle 15 15-18 19-22 23-26 vli 26
30-39 alle 13 13-16 17-21 21-23 yli 23
40—49 alle 11 11-14 15-18 19-21 yli 21
50-59 alle 8 8-10 11-14 15-18 yli18
60—65 alle 7 79 10-12 ~ 13-15 yli 15
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4. MOTIVAATIO

4.1 Motiivin ja motivaation kdsitteesta

Motivaatio on tekija, joka suuntaa ihmisten tavoitteellista toimintaa.
Motivaatio kehittyy motiivien, sisdisten tilojen ja tilannetekijoiden
vhteisvaikutuksena. Motiivit voivat olla ns. primaareja eli myota-
syntyisia tai sekundaareja eli opbimisen kautta syntyneitd, tietoisia
tai tiedostamattomia. Motiivit voidaan jakaa myods sisdisiin ja
ulkoisiin motiiveihin. Sisdiset motiivit ovat ihmisessa itsessaan
syntyvid tarpeita. Sisdisesti motivoitunutta henkiléa palkitsee itse
toiminta, eikd toiminnalle haeta vahvistusta ulkoisista tekijoista
(esimerkiksi palkkiot tai hyvaksyntd). (Atkinson, Atkinson, Smith &
Hilgard 1987; Bakker, Whiting & van der Burg 1990.) Ulkoiset motiivit
ovat puolestaan ymparistbn asettamia kannustimia tavoitteen
saavuttamiseksi. Ulkoisesti motivoitunut henkild tavoittelee
esimerkiksi palkintoja, rahaa, mainetta ja sosiaalista arvostusta.
Ulkoisia motiiveja tarvitaan usein, jotta toiminta kaynnistyisi, mutta
sisdinen motivaatio on edellytys pysyvan mielenkiinnon ja
toiminnan jatkumisen kannalta. (Deci & Ryan 1985; Nicholls 1989.)

Motiiveja ja motivaatiota vertailtaessa, motivaatiota pidetdan
kdyttdytymisen  suuntaajana  motiiveja  lyhytkestoisempana.
Motivaatio voidaan ajallisesti jakaa pysyvampaan yleismotivaatioon
ja tilapdisempaan tilannemotivaatioon. Tilannemotivaatio vaikuttaa
kuitenkin laheisesti yleismotivaatioon siten, etta eri tilanteissa ja
Olosuhteissa tapahtuneella toiminnalla ja siitd heranneilld tunteilla
on vaikutus yleismotivaatioon. (Silvennoinen 1987, 8-10.)

4.2 Motiivit ja motivaatio harrastusliikunnassa
Oleellisin kysymys liikuntamotivaation ongelmia mietittdessa on:

Miksi henkild harrastaa liikuntaa? Liikuntaharrastuksen voivat
herattdd monet erilaiset toisistaan poikkeavat tarpeet ja motiivit.
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Liikunnan tarve on vyksi toimintamotiiveista, joille on tyypillista, etta
jokin toiminta sinansa on paamaara eli motiivi. Inmisilla ja erityisesti
lapsilla on luontainen tarve liikkua ja he kokevat, etta toiminta
itsessdaan ja siitd saatu nautinto on palkitsevaa ja motivoivaa.
(Liukkonen 1998, 24.)

Tutkimusten mukaan seka naiset ettd miehet kokevat harrastus-
liikunnan hyvana rentoutumiskeinona, tyon vastapainona, fyysisten
ja mentaalisten voimavarojen lisadjana seka laihduttamiskeinona.
Lisaksi  sosiaalista kanssakiymisti ja ryhmassi liikkumisen
aiheuttamaa vyhteenkuuluvuuden tunnetta pidetaan tarkeana
harrastusliikuntaa yllapitavana motiivina. Erityisesti naiset kokevat
fyysisen harjoittelun parantavan itsetuntoa, mika osaltaan motivoi
lilkkumaan. (Kalliopuska & Rahnasto1990.)

Laakson (1981, 57-58) mukaan liikuntaharrastus on tilannetekijéiden ja
yleismotivaation valinen suhde, ja ne ovat vuorovaikutuksessa
keskenaan siten, etta jos yleismotivaatio liikuntaan on heikko, voivat
suotuisat tilannetekijat (ystavat, hyva saa, miellyttava harrastus-
ymparistd) motivoida liikunnan harrastukseen. Toisaalta jos
yleismotivaatio on voimakas, harrastaminen jatkuu Iluultavasti
tilannetekijoista (huonosta saastda, mielenkiintoisesta TV-ohjelmasta,
huonoista liikenneyhteyksistd) huolimatta. Pysyvdan harrastusmoti-
vaation syntyminen edellyttdd Laakson (1981  mukaan
oppimisprosessia, jossa kokemusten avulla vahitellen muodostuu
yleismotivaatio. (Silvennoinen 1987, 16-17.)

4.2.1 Flow

Yhtend liikuntaharrastusta vyllapitdvana, motivoivana tekijana
pidetdin liikkunnan aikaansaamaa nautinnollista olotilaa. Tata olotilaa
kutsutaan flow -tilaksi. Csikszentmihalyi (1990) on kahden viimeisen
vuosikymmenen ajan tutkinut tata “optimaalista kokemusta”, joka
syntyy kehon ja mielen yhteistoiminnan tuloksena. Kysymys on
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rajojen vylittamisesta, itsensa voittamisesta ja sitd seuraavasta
hyvanolontunteesta. Kaikilla inmisilla on siis mahdollisuus kokea flow
-tila, opettelemalla kontrolloimaan kehoaan ja sen tuntemuksia. Talla
tavoin jokainen ihminen voi Csikszentmihalyin mukaan parantaa
elamisen laatua.

Csikszentmihalyin (1990) mukaan flow -tilassa ihminen on taysin
keskittynyt siihen, mitd han tekee, ja muu ympardiva maaiima
menettdad merkityksensa. Tietyn toiminnan, esimerkiksi liikunnan,
ansiosta ihminen kokee syvaa nautintoa ja tyytyvaisyyttd, jolloin
ajantaju ja mieltd painavat asiat unohtuvat ja tuntuvat
merkityksettomilta. Tama tunne saa ihmisen jatkamaan toimintaa,
koska se itsessaan on palkitsevaa. Ndin ollen liikkunnan harrastamisen
voidaan olettaa ruokkivan itsedan, silloin kun paastaan tasolle, jolloin
itse toiminta on nautittavaa.

4.3 Tutkimuksen viitekehys

Edelld esitetyn teorian pohjalta tamadn empiirisen tapaustutkimuk-
sen viitekehys muodostui seuraavaksi (Kuvio 3)

TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS

FYSIOLOGISET

VAIKUTUKSET MOTIVAATIO

- HAPENOTTOKYKY - SUBJEKTTIVISET KOKEMUKSET
- KEHON KOOSTUMUS - OHJAATAN ROOLT

- VERENPAINE

- JALKALTHAKSET

SPINNING

HARJOITTELU

Kuvio 3 Tutkimuksen viitekehys
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Viitekehyksen teorian pohjalta tutkimusongelmat muotoutuivat
seuraavasti:

1. Voidaanko 8 ja 16 viikon spinning -harjoittelulla parantaa
koehenkildn hapenottokykyad?

2. Voidaanko 8 ja 16 viikon spinning -harjoittelulla alentaa
koehenkildn rasvaprosenttia ja kehon painoindeksia?

3. Voidaanko 8 ja 16 viikon spinning -harjoittelulla alentaa
koehenkildn verenpainetta?

4. Voidaanko 8 ja 16 viikon spinning -harjoitteluila parantaa
koehenkildn jalkalihasten suorituskykya?

5. Mikd motivoi spinning -harjoitteluun?

6. Mitka ovat koehenkildn subjektiiviset kokemukset spinningista?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

Talla empiiriselld tapaustutkimuksella on  pyritty selvittdmaan
spinningin mahdollisia vaikutuksia maksimihapenottokykyyn (max
VO,), kehon koostumukseen (BMI, paino, rasvaprosentti,
verenpaineeseen ja jalkalinasten suorituskykyyn henkilokohtaisetla
tasolla. Lisdksi selvitettiin kyselylomakkeiden (iitteet 1 ja 2) ja
harjoittelupdivakirjojen (liite 3) avulla koehenkildiden motiiveja
spinning -harjoitteluun ja henkitbkohtaisia kokemuksia
harjoittelujaksosta (8 tai 16 viikkoa). Tutkimus aloitettiin valitsemalla
ryhm3 koehenkilditd vapaaehtoiseksi ilmoittautuneiden joukosta.
Koehenkildille suoritettiin aikutestit kyseisten muuttujien osaita.
Ensimmaisen testauksen jdlkeen koehenkil0t kavivat ohjatuilla
spinning -tunneilla 2-3 kertaa viikossa kahdeksan viikon ajan, minka
jdlkeen henkildt testattiin samoilla testeillda uudelleen (toinen testi.
Osa koehenkildista oli valmis jatkamaan harjoittelua viela toiset
kahdeksan viikkoa, joten nama henkilét testattiin viela kolmannen
kerran (kolmas testi). Koehenkil®iltd saatiin kolme eri testitulosta
vhteensd 16 viikon ajalta, jolloin henkilbkohtaista "kehitysta”
pystyttiin tarkkailemaan ensimmadisen, toisen ja kolmannen testin
valilla.

6.1 Koehenkilét

Koehenkildiden valinta tapahtui vapaaehtoiseksi ilmoittautuneiden
joukosta niin, ettd kaikki testirynmain halunneet paasivat mukaan.
lmoitus toteutettavasta tutkimuksesta laitettiin  spinningia
tarjoavan liikuntakeskuksen seindlle, ja ohjaajia pyydettiin viela
mainitsemaan asiasta spinning-tuntien alussa (liite 4). Asiasta
kiinnostuneita pyydettiin jattamaan yhteystietonsa
liikuntakeskuksen kassalle. Tutkimukseen ilmoittautui 17 henkiloa
(n=17), joista naisia oli 10 ja miehid 7. Kaikki iimoittautuneet (17)
kutsuttiin alkutesteihin. Ensimmaisen harjoittelujakson aikana kaksi
koehenkildd - yksi nainen ja yksi mies - keskeyttivat harjoittelun,
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joten lopullinen koehenkildomaara ensimmaisen 8 viikon ajan oli 15
(n=15). Nama koehenkilot numeroitiin yhdesta 15:een. Spinning -
harjoittelun vaikutuksia tutkimuksen ongelmina olevien muuttujien
suhteen seurattiin yksilétasolla (tapaustutkimus).

Koehenkilbiden ian ja liikuntataustojen perusteella rynma oli melko
heterogeeninen. Koeryhman ikdjakauma oli 22-43 vuotta.
Koehenkildiden aikaisempi liikunnan harrastaminen vaihteli
harrastamattomuudesta useaan harrastuskertaan viikossa. Ennen
tutkimukseen osallistumista koehenkildt olivat harrastaneet mm.
uintia, py0Orailya, kavelya, lenkkeilya, kuntosalinharjoittelua, aerobicia,
hiihtoa ja rullaluistelua (Taulukko 5). Spinningin suhteen kaikki olivat
kuitenkin “aloittelijoita”. Koehenkildiden erilainen l[ahtotaso fyysisen
kunnon osalta tulee tuloksia tulkittaessa ottaa huomioon.

Toisella 8 viikon harjoitusjaksolla (toisen testin ja kolmannen testin
valiin jaaneelld jaksolla) koehenkilditd oli mukana 9 (n=9). Heista
naisia oli 7 ja miehia 2.
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Taulukko 5 Koehenkildiden jakautuminen sukupuolen, ian ja
harrastustaustan mukaan.

Hikunta-

aktiivisuus
viimeisen
3kk:n ajan
koe-henkild Sukupuoli ika 8/16 vkoa (krt/vko)
1 Mies 32 16 2-3
2 Mies 37 8 2-3
3 Mies 36 16 2-3
4 Mies 38 8 1
5 Mies 32 8 >4
6 Mies 43 8 2-3
7 Nainen 27 16 2-3
8 Nainen 40 8 2-3
9  Nainen 22 16 1
10 Nainen 28 8 2-3
1M Nainen 30 16 2-3
12 Nainen 26 16 >4
13 Nainen 34 16 2-3
14 Nainen 33 16 1
15 Nainen 43 16 2-3

6.2 Mittarit

Maksimihapenottokykyd mitattiin epasuorasti  kolmiportaisella
polkupydraergometritestilld. Testi koostuu kolmesta kuorman-
kohotusvaiheesta 12 minuutin aikana. Testauksessa kaytettiin
kolmea Tunturi -merkkistd polkupyéraergometria seka Polar
Electron -sykemittareita. Kuorman lisadmisen ansiosta polkemiseen
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tarvittavan tenon maara kasvaa ja syke nousee. Tulosten pohjaita
saadusta maksimaalisesta tehosta saadaan laskettua maksimaalinen
hapenottokyky. Kun hapenottokyky suhteutetaan polkijan painoon,
saadaan aerobinen kuntoindeksi, jonka vyksikkd on ml/kg/min
(Taulukko 2).

Kehonkoostumusta arvioitiin mittaamalla koehenkildiden paino
elektronisella vaa'alla ja rasvaprosentti rasvapihdeilld. Pituutta ei
mitattu, vaan siind luotettiin koehenkildiden omaan ilmoitukseen
pituudestaan. Painon ja pituuden nelidn suhteen avulla laskettiin
kehon painoindeksi (Body Mass Index) eli BMI -arvo. Tata indeksia
kaytetdan arvioitaessa kehon koostumusta. (Heliovaara & Aromaa
1980.) Ihopoimumittauksella maaritettiin epasuorasti koehen-
kKildiden rasvaprosentti. Ihopoimumittauksessa mitataan
kaksinkertaisen ino-rasvapoimun paksuus eri kohdista kehoa. Poimu
nostetaan reippaalla otteella ja mittarin leuat asetetaan poimun
karjen ja tyven puolivaliin, n. 1 cm:n pddhan poimua kiinni pitavasta
kadesta. Tassa tutkimuksessa kaytettiin Durninin ja Womersleyn
neljaan ihopoimuun perustuvaa menetelmaa. lhopoimut mitattiin
tricepsin (olkavarren takaosan), Dbicepsin (olkavarren etuosan),
subscapulariksen (lapaluun alakarjen) ja suprailiacan (suoliluun
harjanteen) kohdalta. Ndiden neljan ihopoimun summaa (mm)
vastaava rasvaprosentti saatiin Durninin ja Womersieyn yhtaldiden
perusteella laaditusta muuntotaulukosta (Liite 5). (Fogelholm &
Rehunen 1993, 233-234.)

Verenpaine mitattiin Omronin automaattisella verenpainemittarilia,
jossa verenpaineen vyksikkbnd on mm/Hg. Koehenkildiden
Jalkalihasten suorituskykyad mitattiin 30 sekunnin kyykkytestilla. Tassa
testissa koehenkilon oli tarkoitus tehda niin monta kyykkya kun han
30 sekunnissa ehtii. Testin alussa koehenkild seisoi pystyasennossa,
kadet rennosti vartalon sivulla. Tasta asennosta hanen tuli kyykistya
siten, ettda sormet koskettivat lattiaa jalkojen vieressa. Jokaisen
kyykyn valissa vartalo tuli ojentaa lantiosta suoraksi. Testaaja aloitti
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ajan mittaamisen annettuaan lahtdkaskyn: “valmiina-nyt". Testaaja
valvoi, ettd kyykyt suoritettiin oikein ja laski oikein suoritettujen
kyykkyjen maaran. Kyykyt laskettiin hyvaksytyksi suoritukseksi aina,
kun koehenkild oli noussut takaisin pystyasentoon. Testaaja lopetti
kyykkyjen laskemisen, kun 30 sekuntia tuli tdyteen ja antoi tdman
jalkeen koehenkildlle luvan lopettaa. (Aura 1991.)

Laadullista arviointia kaytettiin  tutkittaessa koehenkildiden
motiiveja spinningin harjoitteluun, kokemuksia harjoittelujaksosta ja
mielipiteitd ohjaajien merkityksestd harjoittelussa. Koehenkildille
tehtiin kyselyja, joissa oli avoimia kysymyksia harjoitteluun liittyvista
asioista (liitteet 1 ja 2). Koehenkildt vastasivat kyselyyn fyysisten
testien jalkeen mittauspaikalla. Ensimmainen kysely tehtiin toisen
testin yhteydessa (n=15 ja toinen kysely kolmannen testin
vhteydessa (n=9).

6.3 Mittaustapahtuma

Ensimmainen, toinen ja kolmas testitilanne olivat muodoltaan
samanlaisia. Kaikki kuntotestit suoritettiin Esport Centerin
testiaseman tiloissa Espoossa. Testissa kdytettdvissa oli kyseisen
liilkuntakeskuksen testiaseman valineet ja laitteet, joihin testaajat
olivat etukdteen kdyneet tutustumassa. Ensimmainen testi oli
27.10.1996 aamupaivalla, silld tdma ajankohta sopi koehenkilbille
parhaiten. Toinen testi oli 21.12.1996 jalleen aamupadivan aikana.
Viimeinen eli kolmas testi oli 2.3.1997 samaan vuorokauden aikaan
kuin edellisetkin testit, jotta kaikki testit olisivat keskenaan
vertailukelpoisia, eika vuorokausirytmin vaihtelut vaikuttaisi
testituloksiin (Kuvio 4).
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8 vkon harjoittelu 8 vkon harjoittelu
27.10.1996 21.12.1996 2.3.1997
Testi1 Testi 2 Testi 3

Kuvio 4 Testausajankohdat ja harjoittelujaksot

Koehenkildot olivat saaneet etukateen Kkirjalliset ohjeet testiin
saapumisesta (liite 6). Ohjeissa kerrottiin, mita mittauksia kunto-
testissa tullaan tekemaan ja kuinka koehenkildiden tulisi varustautua
testiin. Koehenkiloita pyydettiin valttamaan raskasta liikuntaa testia
edeltdvand vuorokautena ja heitd neuvottiin pidattaytymaan
alkoholin nauttimisesta testia edeltavasta illasta lahtien. Myos muita
sykkeeseen vaikuttavia tekijoita pyrittiin minimoimaan
kehoittamalla testiin tulevia olemaan tupakoimatta, syomatta ja
juomatta juuri ennen testid. Vaatetuksen osalta koehenkilGita
pyydettiin varustautumaan sisdliikunta-asulla ja kengilla, jotta
kuntotesti olisi miellyttdva suorittaa. Edelld mainituilla keinoilla
pyrittiin eliminoimaan kaikki mahdolliset testituloksia vaarentavat
tekijit pois ja varmistamaan, ettd testi onnistuisi parhaalla
mahdollisella tavalla. Ennen kuntotestia koehenkilot tayttivat omaa
terveydentilaansa ja harrastustaustaansa koskevan kyselyn, jonka
allekirjoittamalla he suostuivat osallistumaan testiin omalia
vastuullaan (liite 7).

Testitilanteen alussa koehenkild taytti terveydentila -kyselyn
istuallaan, ja taman jalkeen haneltd mitattiin verenpaine. Koehenkild
punnittiin  elektronisella vaa'alla ja ihopoimut mitattiin
rasvaprosenttia varten juuri ennen sykemittarin Idhettimen
asetusta. Polkupydraergometritesti aloitettiin, kun koehenkild oli
lammitellyt pienelld kuormalla polkien noin kolme minuuttia.
Lammittely kuormana miehilld oli 50-70 wattia ja naisilla 20-40 wattia.
varsinainen testiosuus kesti 12 minuuttia. Testin aikana koehenkilo
polki portaittain kolmella eri kuormalla, ensimmaisen kuorman



36
ollessa pienin ja viimeisen suurin. Kunkin eri portaan polkemisaika oli
nelja minuuttia. Kuormaa nostettiin naisilla 10-30 W ja miehilld 20-50
W porrasta kohden. Polkemisnopeuden piti pysya koko testin ajan
60-70 Kkierroksessa/min. Polkemisnopeuden tarkkailua helpotti
kuntopyorissa ollut kierrosnopeusmittari. Koehenkilon syketta
tarkkailtiin vartaloon kiinnitetyn Polarin sykemittarin avulla. Syke
kirjattiin vyl06s kerran minuutissa. Tarkoitus oli, etta viimeisella
kuormalla syke olisi noussut noin 85 %:iin tunnetusta tai idn
perusteella lasketusta maksimisykkeesta.

Vertailtaessa kaytettyja kuormia ja koehenkilén sykettd, saadaan
tulokseksi laskukaavan (ks. alla) avulla hapenkulutus minuutissa
(ml/kg/min). Tama arvo suhteutetaan koehenkilon painoon, jolloin
maksimi hapenottokyky saadaan mahdollisimman tarkasti arvioitua.
Tassa  testissa  tietojen kasittelyyn kaytettiin  valmista
tietokoneohjelmaa, joka laski tulokset seuraavan laskukaavan
mukaan:

kuorma | + kuorma 2

kuorma 3 - 2
maksimi tydteho =  kuorma 3 +[(mm<.syke - syke 3) x ]
syke 1 + syke 2
syke 3 - 2

(maksimi tvéteho (W) x 12.48) + 217

maksimi hapenkulutus (ml/kg/min) =
paino (kg)

Polkupyoriergometritestin  jalkeen koehenkild jatkoi kevyelld
vastuksella polkemista muutaman minuutin palautuakseen. Kun
koehenkil® tunsi palautuneensa polkupydraergometritestistd, han
suoritti kyykkytestin. Testaaja otti aikaa ja laski suoritusten maaran.
Kyykkytestin tuloksia verrattiin valmiisiin viitearvoihin, joissa 30
sekunnin aikana suoritettujen kokonaisten kyykkyjen lukumaara oli
suhteutettu testattavan ikaan (Taulukko 4). (Aura 1991.)
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6.4 Harjoittelujakson ohjeet ja harjoittelun seuranta

Harjoittelujaksojen (8 ja 16 viikkoa) aikana koehenkiloiden toivottiin
kdyvan spinning -tunneilla 2-3 kertaa viikossa ja pidattaytyvan
muusta liikkunnan  harrastamisesta. Koehenkildiden liikunta-
aktiivisuutta ja subjektiivisia tuntemuksia seurattiin heidan
pitdmiensa harjoittelupdivakirjojen avulla. Paivakirjoihin merkattiin
liikuntaharjoitteen laatu (esimerkiksi spinningin perus-/interval-
litunti) ja kesto seka tuntemukset harjoittelun aikana ja sen jdikeen.
Harjoittelu-paivakirjojen tarkoituksena oli mahdollisimman tarkkaan
seurata kaikkia niita tekijoita ja muuttujia, jotka voisivat vaikuttaa
lopullisiin ~ testituloksiin. Koska kyseessd on tapaustutkimus
“tavallisilla” kuntoilijoilla, ei kaikkia muuttujia, kuten muuta lilkunnan
harrastamista, voida kontrolloida laboratorio-olosuhteiden tapaan.

6.5 Mittareiden validiteetti ja mittausten reliabiliteetti

Validiteetilla tarkoitetaan mittarin patevyyttd eli’ sitd, mittaako
tietty mittari sitd, mita sen on tarkoitus mitata (varstala 1996).
Maksimihapenottokyvyn arviointi tapahtui epasuorasti polkupyora-
ergometrin avulla. Tassa 12 minuutin polkupyoratestissa virhe-
marginaali suomalaistutkijoiden mukaan on 10-15% (Pekkarinen
1992). Kaikki koime testida suoritettiin kuitenkin samalla tavalla ja
samalla laitteistolla, joten tulokset sdilyttavat vertailukeipoisuutensa
yksildtasolla. Nainollen tulosten Kkeskiarvojen vertailu on myos
mahdoliista.

Kehon koostumuksen arviointiin kaytettavat kenttamenetelmat,
kuten ihopoimumittaus, perustuvat tilastolliseen regressio-
analyysiin, jonka avulla on laadittu ennusteyhtdl6. Regres-
sioyhtaldssa tunnettujen ja helposti mitattavien muuttujien (esim.
ihopoimujen paksuus, ika ja sukupuol) avulla arvioidaan
keskimadrdinen rasvan maard. Ongelmana téllaisessa meneteimassa
on vyksilon arvioiminen, silld  satunnaisvirne  epasuorissa
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menetelimissd on noin 4% verrattuna esimerkiksi vedena-
laispunnitukseen. Mittauksessa harhaa aiheuttavat esimerkiksi
ihopoimujen mittauspaikat, mittaustapa, erilaiset laitteet ja
mittaajasta johtuvat virheet. (Fogelholm & Rehunen 1993, 234.) Tassa
tutkimuksessa sama  testagja  suoritti  ihopoimumittauksen
koehenkildlle jokaisessa testissd. Vaikka ihopoimumittaus ei
antaisikaan absoluuttisesti oikeaa rasvaprosenttia, niin kolmen eri
testin valinen vertailu henkildkohtaisella tasolla on mahdollista.
Koehenkildiden tuloksia verrattiin vain heidan omiin aikaisempiin
tuloksiinsa ja nain saatiin selville muutoksen suunta.

Reliabiliteetti tarkoittaa mittauksen satunnaisvirheettomyytta.
Reliaabeli mittaus tarkoittaa, ettei mittaustulos riipu mittaajasta eika
mittaustilanteesta johtuvista syistd (vVarstala 1996). Mittausten
satunnaisvirheitd pyrimme eliminoimaan monin eri keinoin.
vahvistimme tutkimuksen reliabiliteettia esimerkiksi silla, etta
mittausaikatauluja laatiessamme suunnittelimme testiajat niin, etta
koehenkilét olisi testattu joka testissa suurinpiirtein samaan
vuorokauden aikaan. T&alldin, olipa koehenkil6 aamu- tai
iltaharjoitteluun tottunut, hanen tuloksensa olisivat vertailukelpoisia
keskenddn. Yksilétasoisten tulosten vertailukelpoisuutta lisasimme
vield niin, ettd sama mittaaja testasi koehenkilon jokaisessa kolmessa
testissa.

Painon mittaus tapahtui jokaisessa testissa ilman kenkia.
Koehenkildiden vaatetus oli 1dhes samanlainen testitilanteissa, joten
sithen emme kiinnittdaneet huomiota. Testitilanteiden rakenne eli
testien jarjestys sailytettiin samanlaisena jokaisessa kolmessa
testissa. Ndinollen eri testien vaikutukset toisiinsa olivat samat joka
mittauksessa. Esimerkiksi jalkalihasten suorituskykya mittaava
kyykkytesti tehtiin aina polkupydriaergometritestin jalkeen, vaikka jo
toisessa testissd o0sa koehenkildistd olisi halunnut suorittaa
kyykkytestin ennen polkemista.
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Verenpaineen mittauksen reliabiliteettiin yritimme myos kiinnittaa
erityistd huomiota. Testitilanteeseen tullessaan koehenkildt
luultavasti aina jannittivat hieman, joten mittasimme verenpaineen
vasta hetken leppoisasti juteltuamme. Nain pyrimme laukaisemaan
pahinta jannitystd ja estamaan mahdollisen jannityksen aiheuttaman
verenpaineen nousun. '

Ikdvaksemme testitulosten reliabiliteettiin paasi varsinkin toisessa
testissa vaikuttamaan koehenkildiden runsas sairastaminen
ensimmaisen  harjoittelujakson ja toisen  testin  aikoihin.
Koehenkilbista yli puolet oli ollut sairaana kyseisena aikana, joten
tama ei ole voinut olla vaikuttamatta toisen testin tuloksiin. Sita,
miten paljon sairastumistapaukset tuloksiin ovat vaikuttaneet, on
vaikea arvioida.

6.6 Analyysitavat

Taman tapaustutkimuksen tuloksia kasiteltiin aikasarja-analyysin -
periaatteella vertaamalla 2-3 perattdisessa testitilanteessa saatuja
tuloksia (Jarvinen & Jarvinen 1995). Ensin kaikkien testattujen
muuttujien suhteen laskettiin koko koehenkildjoukon tuloksien
keskiarvot ja keskihajonnat. Sen lisdksi arvioitiin yksilotasolla
tapahtuneita muutoksia ja huomioitiin niistd merkittadvimmat.
Laadullista analysointiotetta kaytettiin harjoittelupaivakirjojen ja
kyselyiden tulkitsemiseen.
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7. TULOKSET

Tulokset esitetaan siten, etta ensin tarkastellaan saatuja testituloksia
koko ryhman kesken ja sitten vyksil¢tasolla. Kaikista mitatuista
muuttujista laskettiin koko testiryhman sisaiset keskiarvot (ka) ja
keskihajonnat (kh). Taman lisdksi huomioitiin  yksilotasolla
tapahtuneita merkittavimpia muutoksia.

7.1 Koehenkildiden kuntoindeksissa tapahtuneet muutokset
spihning-harjoittelun seurauksena

Kaikkien koehenkildiden ensimmaisessa testissa saama
kuntoindeksin keskiarvo (ka) oli 46,7 mi/kg/min ja keskihajonta (kh) oli
7,7. Kuntoindeksit vaihtelivat 30-57 mi/kg/min valilld. Toisessa testissa
keskiarvo oli 47,8 ml/kg/min ja -hajonta 5,9. Toisessa mittauksessa
kuntoindeksit vaihtelivat 39-58 ml/kg/min valilla. Kolmannessa
testissa koehenkildiden kuntoindeksin keskiarvo oli 47,9 mi/kg/min
ja -hajonta 6,0. Tassa viimeisessa testissa kuntoindeksien vaihteluvali
oli 38-59 mi/kg/min (Taulukko 6).

Taulukko 6 Kbehenkilbiden (n=9 jan=15) kuntoindeksien keskiarvot
ja keskihajonnat

Kuntoindeksin Kuntoindeksin
keskiarvo (ka) keskihajonta (kh)
(ml/kg/min)
1. Testi (n=9/15) 46,9/ 46,7 8,717,7
2. Testi (Nn=9/15) 48,7 /47,8 49/5,9

3. Testi (n=9) 47,9 6,0
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Huomattavin parannus kuntoindeksiarvossa oli 11 mi/kg/min yhdell3
koehenkiléllé‘ (14) ensimmaisen kahden kuukauden harjoittelujakson
jdlkeen. Toisen kahden kuukauden harjoittelujakson aikana
kuntoindeksit nousivat vain kahdella koehenkilollda. Yhdeild
koehenkil6lld (7) kuntoindeksi parani toisesta testistda kolmanteen
jopa 10 mi/kg/min, mutta parannus ensimmadiseen testiin verrattuna
oli vain 3 ml/kg/min. Osalla koehenkildista kuntoindeksi jopa laski
viimeisen harjoittelujakson aikana (Kuvio 5; Taulukko 7).

Taulukko 7 Koehenkildiden testeissd saamat kuntoindeksiarvot

Kuntoindeksi
Koehenkilé6  Testi 1 Testi 2 Testi 3

1 51 47 48
2 45 41
3 39 45 43
4 44 51
5 51 52
6 58 56
7 56 49 59
8 42 40
9 52 54 50
10 39 39
11 42 48 48
12 o7 58 53
13 48 47 44
14 30 41 38

15 47 49 48
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Kuvio 5 Koehenkildiden kuntoindeksiarvot

7.2 Koehenkildiden kehon koostumuksessa tapahtuneet muu-‘
tokset spinning -harjoittelun seurauksena

Koehenkildiden kehon painojen keskiarvo oli ensimmaisessa testissa
67,0 kg ja keskihajonta 11,5; toisessa testissa ka oli 66,1 kg ja kh 11,1;
kolmannessa testissa ka oli 63,9 kg ja kh 11,2. Huomion arvoista on se
seikka, etta kolmannessa testissd koehenkilditda oli vain 9, joten
painon suhteen kolmas testi ei ole vertailukelpoinen kahden
edellisen kanssa.

Pituuteen suhteutetun kehon painoindeksin (BMI keskiarvot ja
keskihajonnat olivat ensimmaisessa testissa ka 23,0 ja kh 2,8; toisessa
testissa ka 22,7 ja kh 2,8; kolmannessa testissa ka 22,2 ja kh 2,1. Kuten
keskiarvoistakin voidaan paatelld, niin painoindeksit laskivat
suurimmalla osalla koehenkildista. (Taulukko 8 ja 9; Kuvio 6)
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Taulukko 8 Koehenkildiden (n=9 ja n=15) painoindeksien keskiarvot
ja keskihajonnat

Painoindeksin Painoindeksin
keskiarvo (ka) keskihajonta (kh)
(kg/cm?
1. Testi (n=9/15) 22,6 /23,0 2,3/2,8
2. Testi (n=9/15) 22,2/22,7 2,2/2,8
3. Testi (N=9) 22,2 2,1

Taulukko 9 Koehenkildiden testeissa saamat painoindeksiarvot

Kehon painoindeksi
Koehenkild Testi 1 Testi2 Testi 3

1 22,9 22,7 22,9
2 28,1 27,3
3 26,2 25,7 25,7
4 27,7 27,0
5 22,0 22,1
6 20,3 19,7
7 21,3 21,3 20,0
8 23,8 247
9 26,5 26,1 25,4
10 19,6 19,4
11 20,6 20,4 20,4
12 21,2 20,4 21,0
13 20,8 20,9 21,0
14 21,4 20,5 20,7
15 22,2 21,8 22,2
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Kuvio 6 Koehenkildiden painoindeksiarvot

Rasvaprosentin osalita koehenkildiden keskiarvo oli ensimmaisessa
testissa 23,2% keskihajonnan ollessa 5,0. Rasvaprosentit vaihtelivat
14-34%. Toisessa testissa keskiarvo oli 22,2% ja keskihajonta oli 5,2
arvojen vaihdellessa 13-34%. Kolmannessa testissa keskiarvon ollessa
22,1% keskihajonta oli 4,0. Tall6in rasvaprosenttiarvot vaihtelivat
valilla 16,9-27,7%. Kokonaisuudessaan rasvaprosentit pienenivat
harjoittelujaksojen aikana. Enimmilldan rasvaprosentit pienenivat
kahdella koehenkilolla @4 ja 7) 3,5%. Toisella (4 muutos tapahtui jo
ensimmaisen kahdeksan viikon harjoittelujakson aikana ja toisella (7)
koko 16 viikon harjoittelun aikana. Yhdelldkdan koehenkilolla
rasvaprosentti ei kasvanut harjoittelujakson aikana. (Taulukko 10 ja
11; Kuvio 7)
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Taulukko 10 Koehenkildiden (n=15 ja n=9) rasvaprosenttien

keskiarvot ja keskihajonnat

Rasvaprosentin (%)
keskiarvo (ka)

Rasvaprosentin
keskihajonta
(kh)

1. Testi (n =9/15) 23,9/23,2
2. Testi (N=9/15) 23,0/22,2
3. Testi(n=9) 221

3,7/5,0
4,0/52
4,0

Taulukko 11 Koehenkildiden testeissa saamat rasvaprosenttiarvot

Rasva-%

Koehenkild Testi 1 Testi 2 Testi 3
1 18,6 17,2 16,9
2 22 21
3 18,4 18,1 17,5
4 23,5 20
5 20 19,6
6 14 13
7 22,1 21,7 18,6
8 34 34
9 29,5 29,2 27,4
10 19,1 18,2
11 244 23,2 23,2
12 24,1 21,7 21,3
13 25,4 25,4 24
14 247 23,2 22,4
15 27,9 27,5 27,7
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Kuvio 7 Koehenkildiden rasvaprosenttiarvot

7.3 Koehenkildiden verenpaineessa tapahtuneet muutokset
spinning -harjoittelun seurauksena

Yidverenpaineen eli systolisen verenpaineen keskiarvo oli
ensimmaisessa testissa 134,6 mmHg arvojen vaihdellessa 112-157
mmHg valilld. Keskihajonta oli 12,4. Toisessa testissa keskiarvo oli
127,6 mmHg, talldin arvot vaihtelivat 105-154 mmHg valilla, jolloin
keskihajonta oli 13,1. Viimeisessa testissa systolisen verenpaineen
keskiarvo oli 131,9 mmHg arvojen vaihdellessa 106-154 mmHg valilia
ja keskihajonta oli 15,6. (Taulukko 12 ja 13; Kuvio 8)



Taulukko 12 Koehenkildiden (n=15 ja n=9)

keskiarvot ja keskihajonnat
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ylaverenpaineen

Ylaverenpaineen
keskiarvo (ka)

Ylaverenpaineen
keskihajonta (kh)

(MmmHQg)
1. Testi (n=9/15) 1291 /134.6 12,0/12,4
2. Testi (N=9/15) 127,71127,6 14,9 /13,1
3. Testi (N=9) 131,9 15,6

Taulukko 13 Koehenkildiden testeissa saamat ylaverenpaineen arvot

Yldveren paine

Koehenkilé  Testi 1 Testi 2 Testi 3
1 147 154 154
2 147 148
3 125 128 138
4 139 116
5 140 126
6 157 126
7 124 112 106
8 138 120
9 139 144 144
10 136 129
11 142 128 140
12 119 120 117
13 135 105 143
14 119 128 124
15 112 130 121
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Kuvio 8 Koehenkildiden yldverenpaineen arvot

Alaverenpaineen  eli  diastolisen  verenpaineen  keskiarvo
ensimmaisessa testissa oli 86,1 mmHg arvojen vaihdellessa 73-101
mmHg valilla ja keskihajonnan ollessa 7,2. Toisen testin keskiarvo oli
78,3 mmHg, talldin vainteluvali oli 63-89 mmHg ja keskihajonta oli 7,1.
Kolmannessa testissd diastolisen verenpaineen keskiarvo oli 75,7
mmHg, vaihteluvaling oli 64-86 mmHg, talldin keskihajonnaksi saatiin
7,2. Kahta lukuunottamatta kaikilla koehenkildilla alaverenpaine laski
harjoittelujakson aikana. Suurin diastolisen verenpaineen lasku oli 21
mmHg (koehenkilo1). (Tautukko 14 ja 15; Kuvio 9)



Taulukko 14 Koehenkildiden
keskiarvot ja keskihajonnat
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(h=9 ja n=15 alaverenpaineen

Alaverenpaineen
keskiarvo (ka)

Alaverenpaineen
keskihajonta (kh)

(MmmHQg)
1. Testi (N =9/15) 82,7 / 86,1 6,3/7,2
2. Testi (n=9/15) 76,8/78,3 8,5/7,1
3. Testi (n=9) 75,7 7,2

Taulukko 15 Koehenkildiden testeissa saamat alaverenpaineen arvot

Alaveren paine

Koehenkild Testi 1 Testi 2 Testi 3
1 94 75 73
2 101 87
3 78 69 77
4 90 76
5 89 78
6 90 80
7 80 75 66
8 86 80
9 81 87 86

10 92 83

11 90 81 75
12 73 63 64
13 83 71 77
14 85 89 82
15 80 81 81
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Kuvio 9 Koehenkildiden alaverenpaineen arvot

7.4 Koehenkildiden jalkalihasten suorituskyvyssa tapahtuneet
muutokset spinning -harjoittelun seurauksena

30 sekunnin kyykkytestissa koehenkildiden keskiarvo ensimmaisessa
mittauksessa oli 26,2 ja keskihajonta oli 3,5. Puolessa minuutissa
suoritettujen kyykkyjen maara vaihteli 20-32. Toisessa mittauksessa
keskiarvo nousi 29,6 keskihajonnan ollessa 3,4. Talldin kyykkyjen
maara vaihteli 24-36. Viimeisen mittauksen keskiarvo oli 31,1 ja
keskihajonta 2,1. Tassa kolmannessa mittauksessa kyykkyija tehtiin 28-
35 kappaletta 30 sekunnin aikana. Suurin parannus tassa testissa oli
10 kyykyn lisays ensimmaisesta testistd kolmanteen (koehenkilo 9).
Yhtd lukuunottamatta kaikkien koehenkildiden kyykkytestien
tulokset paranivat harjoittelujakson aikana. (Taulukko 16 ja 17; Kuvio
10)



51

Taulukko 16 Koehenkilbéiden (n=9 ja n=15) 30 sekunnin aikana
suorittamien kyykkyjen keskiarvot ja keskihajonnat

Kyykkytestin keskiarvo Kyykkytestin keskihajonta
(ka) (kh)

1. Testi (n=9/15) 26,2 /26,2 3,8/3,5

2. Testi (n=9/15) 30,6 /29,6 30/34

3. Testi (n=9) 31,1 2.1

Taulukko 17 Koehenkildiden 30 sekunnin kyykkytesteissa saamat
tulokset

Kyykkytesti
Koehenkild Testi1 Testi2 Testi3
1 25 32 31
2 25 30
3 30 33 33
4 26 24
5 30 32
6 30 32
7 32 36 35
8 22 27
9 20 26 30
10 24 24
11 24 29 31
12 30 32 31
13 27 30 32
14 24 28 28
15 24 29 29
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Kuvio 10 Koehenkildiden kyykkytestiarvot
- 7.5 “Kunto on noussut ja mieliala kohentunut”

Tekemdmme kyselyn perusteella koehenkil6illa oli paljon erilaisia
motiiveja spinning-harjoitteluun. Spinningin uutuus ja erilaisuus
kannusti monia kokeilemaan tata rankaksi ja kaloreita kuluttavaksi
markkinoitua lajia. Useasta vastauksesta ilmeni, ettd spinningin
aikaansaama fyysinen ja psyykkinen hyvanolontunne olikin yksi
voimakkaimmista harjoittelua motivoivista tekijoista. "Tybpaikalla on
jaksanut paremmin ja elamd on tuntunut saanndlliseita”, kuvaili
eraskin koehenkild tuntemuksiaan neljan kuukauden
harjoittelujakson jalkeen. Koehenkildt kokivat lajin sellaiseksi, etta
sen aloittaminen oli helppoa riippumatta siitd, millainen oma
liilkuntatausta oli. Vastaajien mukaan spinningissa positiivista on
muun muassa se, “ettei tarvitse pelatd jadvansa toisten jumppaajien
jalkoihin”. Jokainen voi polkea omaa tahtiaan, nauttien samalla
rynmdassd liikkumisen kannustavasta ilmapiirista. Spinning ei
myoskaan vaadi samanlaista rytmitajua ja koordinaatiokykya kuin
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esimerkiksi aerobic, vaikka musiikki ja ohjaaja ovatkin olennainen osa
tuntia.

Mielenkiintoa lisdavaksi koehenkil6t mainitsivat myoskin sen, etta
spinning-tunneille osallistuu monenlaisia ihmisia: eri ikaisia ja
kokoisia, miehia ja naisia. Lisaksi samalle tunnille voi osallistua eri
kuntoisia ihmisia, niinpa laji sopii koehenkildiden kokemuksen
mukaan vaikka koko perheen harrastukseksi.

Lajin tehokkuuden vuoksi vastaajat mielsivit spinningin hyvin
sopivaksi liikuntamuodoksi nykyiseen kiihkeaan eldmanrytmiin.
“Lyhyessa ajassa saa kunnon hien paalle” -lausahdus, kuvasi monen
koehenkildn mietteitd. Lisaksi itse havaittu kunnon koheneminen,
laihtuminen, kiinteytyminen ja jalkojen vahvistuminen antoivat
"lisdpotkua” harjoittelijoille. Yhtend motiivina harjoittelulle oli myos
itse tutkimusryhmaan kuuluminen: "en olisi todennakadisesti
aloittanut spinningin harrastamista ilman testiryhmaan kuulumista.”

7.6 “Ohjaaja hiillostaa tekemaan”

Vastauksista paljastui se, ettd ohjaajan merkitys on suuri
kannustajana ja motivoijana. Eradn koehenkilbn kommentti: “en
voisi kuvitellakaan polkevani yksin®, kuvastaa hyvin spinningille
olennaista, sosiaalista luonnetta. Vastaajien mielesta pelkka ohjaajan
lasndolo ei riitd, vaan hanen tulisi olla iloinen, positiivinen ja koko
persoonallaan aidosti mukana. Koehenkildt pitivat "rikkautena” sita,
ettd jokainen ohjaaja tuo ohjauksessaan oman persoonallisen
ohjaustyylinsd esiin. Talldin jokainen polkija voi 10ytda itseaan
parhaiten motivoivan tunnin. Tarkedna pidettiin ohjaajan
osallistumista aktiivisesti polkemiseen, vaikkakin koehenkilot kokivat
mukavaksi my6s sen, ettd ohjaaja kiertelee valilld polkijoiden
joukossa kannustaen ja anten palautetta suorituksesta. Ohjaajan on
huolehdittava oikean polkutekniikan opettamisesta ja tarkkailtava
tekniikan sailymista koko tunnin ajan. vaén ohjaajan tunnus-



54
piirteind mainittiin, ettd ohjaaja tietdd, mita ja miksi tehdadan, ja
mihin polkemisella eri tavoin pyritddn vaikuttamaan. Ohjaajan
toivottiin myOs kertovan etukateen tunnin rakenteesta, jotta
osallistujat tietaisivat, mita tunnin kuluessa on odotettavissa. Kun
polkijat tietdvat, miten tunti etenee, he voivat jakaa voimansa oikein
riittdmaan koko tunniksi ja halutessaan kayttaa jaljelld olevat
energiat esimerkiksi viimeisessa spurtissa.
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8. POHDINTA

Kun spinningia alettiin markkinoimaan Suomessa, sen mainittiin
olevan  etenkin  hapenottokykyd voimakkaasti vahvistava
harjoitusmuoto. Tutkimuksessamme tulokset kuntoindeksin osalta
olivat kuitenkin vyliattavat. Kahdeksalla koehenkilolld 15:sta
kuntoindeksi nousi ensimmadisen kahdeksan viikon harjoittelujakson
aikana. Yhdella pysyi tasan samana ja kuudella jopa laski. Saamiimme
tuloksiin oli vaikuttamassa monia taustatekijoita. Naista ehka
voimakkaimmin vaikutti juuri ensimmaisen harjoittelujakson ja
toisen testin aikaan riehunut flunssa-aalto. Yhdeksan koehenkilda
15:5t3 mainitsi olleensa sairaana harjoittelujakson aikana, mika ei voi
olla vaikuttamatta kuntotestin tuloksiin. Sairastumisille ei kuitenkaan
voitu mitaan, joten ne on hyvdksyttdva osana tallaista
kenttatestausta ja otettava huomioon tuloksia tulkittaessa. Kaksi
koehenkildoa tuli testattavaksi vastoin antamiamme testiin
valmistautumisohjeita (toinen heistd oli ollut spinningissa tuntia
ennen testid ja toinen nauttinut alkoholia juuri edellisenad iltana).
Nama syyt ovat Iluultavasti osaltaan vaikuttaneet kyseisten
koehenkiloiden testituloksiin heikentden kuntoindeksia.
Huomioitavaa on kuitenkin se, ettd sairastumisesta huolimatta osa
koehenkildista pystyi parantamaan kuntoindeksiaan. Millaisia
tuloksia olisikaan saatu, jos sairastumisilta olisi valtytty!

Kuntoindeksin  mittaamiseen  kdyttamamme 12  minuutin
polkupydraergometritesti oli sopiva tavalliselle kuntoilijalle
tarkoitettu hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa mittaava
kenttatesti. Testin hyvanda puolena voidaan pitaa sen helppoa
toteutettavuutta ja nopeutta. Haittapuolena on kuitenkin testin
epatarkkuus arvioitaessa maksimihapenottokykya epdsuorasti.
Suomalaistutkijoiden mukaan tamé virhemarginaali saattaa olla 10-
15% (Pekkarinen 1992). Tassa tutkimuksessa olennaista oli kuitenkin
se, ettd kaksi tai kolme perattdin suoritettua testid olivat keskenaan
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vertailukelpoisia. Talldoin tulokset nayttidvit muutoksen suunnan,
vaikka tasmallisesti oikeaa hapenottokyvyn arvoa ei saataisikaan.

Koko tutkimusajan (16 viikkoa) mukanaolleista yhdeksasta
koehenkilosta viisi (3, 7, 11, 14 ja 15) pystyi parantamaan
kuntoindeksiaan ensimmaisestd testistd viimeiseen. Kaikilla naill3
viidelld koehenkilolld taustatekijat olivat kohdallaan; harjoitusmaarat
(44, 50, 56, 34 ja 45 kertaa 16 viikon aikana), sitoutuminen
harjoitteluun ja terveena pysyminen tukivat kaikki osaltaan kunnon
kehittymistd oletettuun suuntaan. Lisaksi voimme todeta, ett3
vahadisempikin harjoitusmaara riittdda kohottamaan kuntoindeksia,
silloin kun lahtotaso on heikko (koehenkild 14). Syy negatiiviseen
kehitykseen niiden neljan koehenkildén (1, 9, 12 ja 13) osalta, joiden
kuntoindeksit olivat laskeneet ensimmaisesta mittauksesta
viimeiseen, saattaa olla se, ettd heilld oli jo spinning -harjoittelun
alkaessa "hyva" tai "erinomainen” kunto, joten kunnon edelleen
kohottaminen olisi vaatinut suurempaa harjoitusvastetta (Rehunen
1997, 161; Rusko 1989, 151-181). Heilld harjoitusmaarat olivat 20, 37,
30 ja 39 kertaa kuudentoista viikon aikana eli huomattavasti
pienemmat kuin kuntoindeksiaan kohottaneilla. Lisaksi
koehenkildiden valitsemat spinning-tunnit olivat hyvin eritasoisia
rasittavuudeltaan. Tama vertailtavuuteen vaikuttava tekija olisi
tutkimuksen tekijoiden pitdnyt ottaa huomioon ohjeita
harjoittelujaksolle antaessaan.

Lisdksi on todettava, etta kunnon kohottaminen vaatii sagnnollista
kehon ylikuormittamista. Harjoittelun tulisi olla nousujonteista seka
harjoitusmaarien ettd harjoituksen tehon kannalta, jottei kehitys
pysahtyisi tai kdantyisi jopa laskuun (Rusko 1989, 151-181). Tallaista
nousujohteista harjoittelua emme harjoittelujaksojen aikana
vaatineet, vaan harjoitusmaarat olivat viime kadessa koehenkiloiden
omassa harkinnassa.  Harjoituspaivakirjojen  perusteella  eri
henkildiden harjoitusmaarat poikkesivat suuresti toisistaan. Osalla
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harjoituskerrat olivat niin vahaisia, etta mahdollisia muutoksia tuskin
voidaan luotettavasti pitaa spinningin aiheuttamina.

Kehon koostumuksen osalta tutkimustulokset olivat odotetun
kaltaisia. Spinningin oletettiin olevan erittdin energiaa kuluttava
liikuntamuoto. Taman vuoksi arvelimme spinning -harjoittelun
alentavan my6s kehon rasvaprosenttia ja  painoindeksia.
Rasvaprosentin  osalta  tulokset tukivat olettamuksiamme:
rasvaprosentti laski kaikilla koehenkil6illd harjoittelujakson aikana.
Vaikka ihopoimumittaus ei annakaan luotettavaa tulosta todellisesta
rasvan madrasta, niin perattaisten mittausten tuloksia voidaan
kuitenkin vertailla keskenaan. Muutoksen suunta on oleellisempi
tieto tassd tutkimuksessa kuin mahdollisimman oikea rasva-
prosenttiarvo. Jotta eri mittaukset olisivat mahdollisimman
vertailukelpoisia keskenaan, sama mittaaja suoritti ihopoimu-
mittauksen aina samalle koehenkildlle. Nain itse mittauksesta
aiheutuvat virneet pyrittiin minimoimaan.

Kehon painoindeksissa ei kuitenkaan tapahtunut yhta selvaa
laskusuuntausta. Koehenkildiden paino ei siis laskenut harjoittelun
seurauksena, vaikka rasvaprosentti pienenikin. Tama saattaa johtua
siitd, ettd paino on pysynyt ennallaan kasvaneen lihasmassan
ansiosta. Tatd oletusta tukemaan olisi voitu suorittaa painoindeksin
ja ihopoimumittausten lisdksi vyotaré/lantio -suhteen maaritys
(Fogelholm & Rehunen 1993, 250). Tall6in mahdollinen rasva-
kudoksen pieneneminen olisi ollut konkreettisemmin havaittavissa.

Verenpainetta tarkasteitaessa huomion arvoista on etenkin
alaverenpaineen eli diastolisen verenpaineen kayttaytyminen
koehenkildillda  harjoittelujakson  aikana. Kahta koehenkiloa
lukuunottamatta diastolinen verenpaine laski koko tutkimus-
rynmalla. Kuten oletettiinkiin, sainnoélliselld liikuntaharjoittelulla
voidaan alentaa lievasti kohonnutta verenpainetta (140-180/90-105
mmHg). Harjoittelujakson aikana diastolisen verenpaineen
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aleneminen oli huomattavaa verrattuna normaalisti liikunnalla
aikaansaatuihin muutoksiin. (Vuori & Taimela 1995.) Erityisen
merkittdvaa oli se, etta kaikilla diastolinen verenpaine laski alle 90
mmHg, joka Kukkonen-Harjulan (1995) mukaan on lievasti kohonneen
verenpaineen raja. Ennen testia suoritetut verenpaineen mittaukset
eivat kuitenkaan vastaa koehenkilbiden lepoverenpainetta, koska
testitilanteesta johtuva jannitys on saattanut kohottaa varsinkin
systolista verenpainetta. Taman takia muutokset diastolisessa
verenpaineessa ovat tassa tutkimuksessa merkittavampia.

Itse olimme positiivisesti  vyllattyneitd spinning -harjoittelun
vaikutuksesta jalkalihasten suorituskykyyn Kkyykkytestissa. Yhta
koehenkiléba lukuunottamatta kaikki paransivat kyykkytestin
tulostaan ensimmadisesta mittauksesta viimeiseen. Erityisen
merkittavaa kyykkytestin tuloksissa oli se, etta suurimmalla osalla
koehenkilGista jalkalihasten suorituskyky oli jo alkutesteissa
normaalivaestoon verrattuna erinomainen. Tasta huolimatta he
pystyivat parantamaan kyykkytestin tulostaan!

Valtaosalle koehenkilbista kyykkytesti oli entuudestaan tuntematon,
joten parannus tuloksissa on osittain saattanut johtua oppimisesta.
Yksi koehenkiloista (9) lisasi jalkojen suorituskykya jopa vyli 30%
kahdeksan viikon aikana. Tatd parannusta ei voida pitaa pelkastaan
oppimisen aikaansaamana.

Kyselyn perusteella ldhes kaikki koehenkilot kokivat kuntonsa
kohentuneen harjoittelujaksojen aikana. Testitulosten mukaan
hapenottokyky ei kaikilla kuitenkaan parantunut nousujohteisesti
ensimmaisestad testistd viimeiseen. Koehenkildiden subjektiivisesti
kokema kunnon paraneminen saattoi johtua muunmuassa
kehittyneesté pyorailytekniikasta, joka sai harjoittelun tuntumaan
helpommailta.
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Koehenkildt eivat itse tunteneet, ettd jalkojen suorituskyky olisi
merkittavasti  kehittynyt spinning -harjoittelun seurauksena.
Kuitenkin testitulosten perusteella juuri talld osa-alueella oli
kehitystd tapahtunut huomattavasti. Jalkalihasten suorituskyvyn
paraneminen on saattanut aiheuttaa tunteen kohonneesta
kunnosta/ hapenottokyvystd, koska poikeminen on tuntunut
harjoittelun edetessa helpommaita.

Voimakkaimpana harjoittelua motivoivana tekijand koehenkilot
piti\}ét spinning -harjoittelun aikaansaamaa fyysista ja psyykkista
hyvanolontunnetta, flowta (Csikszentmihalyi 1990). Tama tukee sita
olettamusta, ettd liikunta itsessddn on ollut palkitsevaa ja saanut
koehenkildt jatkamaan harjoittelua. Lisaksi spinning -harjoittelun
sosiaalinen ulottuvuus koettiin tarkeaksi. Sosiaalista kanssakaymista
ja yhteenkuuluvuuden tunnetta pidetdankin yhtena merkittavana
liilkuntaharrastamista yllapitdvana motiivina (Kalliopuska & Rahnasto
1990).

Kuten opetus- ja oppimisprosessissa yleensa, myos tassa
tutkimuksessa tuli ilmi, ettd ohjaajan mallina oleminen,
innostuneisuus, persoonallisuus ja asiallinen tiedon jakaminen
motivoivat osallistujia voimakkaasti. Harjoittelun merkityksen
ymmartaminen ja ohjaajan luoma kannustava ja positiivinen ilmapiiri
edesauttoivat sisdisen motivaation syntymista ohjattavissa.

Kokemustemme ja saamiemme tutkimustulosten perusteella
spinningid voidaan suositella hyvinkin erilaisille ihmisille. Samalle
spinning -tunnille osallistuvat erikuntoiset henkilot voivat saada
tasolleen sopivan harjoitusvastuksen, silld jokainen harjoittelija voi
yksildllisesti sdadelld pyorailyvastusta ja —-tempoa. Lisdksi spinningia
voidaan lajin luonteen ansiosta suositella myo6s vylipainoisille ja
esimerkiksi polvileikkauksesta toipuville. Spinning -harjoittelussa
nilkka-, polvi- ja lonkkanivelet eivat joudu rasittavien iskujen
kohteeksi.
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Edelld mainituista seikoista johtuen spinning soveltuu mainiosti
myds koulujen liikunnanopetuksen lajivalikoimaan. Liikunnan-
opettajalla on ammattitaitonsa puitteissa hyvat vaimiudet ohjata
spinningia oppilailleen, tutustuttuaan ensin itse lajin "saloihin”. Jos
opettajalla on halukkuutta lisatd spinning —ohjaustaitojaan ja -tieta-
mystaan, voi spinning —ohjaajakoulutusta tiedustella lajia tarjoavista
yrityksista.

T4t tutkimusta tehdessimme térmasimme siihen ongelmaan, ettei
objektiivista tutkimustietoa aiheesta I6ytynyt. Kaikki julkaistu tieto
spinningistd oli 1Bhinnd mainosmateriaalia. Tarkoituksenamme oli
lajin esittelyn ohella saada tieteellistd tutkimustietoa ennestdan
tutkimattomasta aiheesta. Saamiamme tapaustutkimuksen tuloksia
ei voida vyleistaa laajemmalle joukolle, mutta nditd yksiibtasolia
tapahtuneita muutoksia voidaan kuitenkin pitda suuntaa antavina.
Yleistettavia tuloksia haluttaessa tutkimusjoukon tulisi olla
huomattavasti suurempi, joten tassd olisi haaste jatkotutkimuksia
suunnitteleville.

Vinkiksi  tulevia tutkimuksia varten mietimme muutamia
parannusehdotuksia luotettavien tutkimustuloksien saamiseksi.
Ensiksikin olisi huomioitava, ettd koehenkilbille tulee antaa tarkat
harjoitteluohjeet harjoittelumaarista ja harjoittelukertojen
jakautumisesta tasaisesti koko harjoittelujaksolle (esim. ei kaikkia
viikon harjoituskertoja perakkaisind paivind). Toiseksi koehenkilblle
tulee ymmarrettavasti selvittda, mihin tutkimuksella pyritaan, jotta
he voisivat omalla toiminnallaan edistaa tutkimuksen onnistumista
ja valttdd hairidtekijéiden vaikutuksia (esim. muiden liikuntamuo-
tojen harrastaminen tutkimusjakson aikana).

Tuloksien luotettavuuden kannalta hapenottokykya testattaessa olisi
erittain tarkedd, ettd koehenkildt ovat testihetkelld terveitd. Tassa
tutkimuksessa sairastapaukset pdadsivdt vaikuttamaan haitallisesti
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testituloksiin. Lisdksi kannattaa pohtia sita mittaako tallainen
epdsuora polkupydraergometritesti sitd kunnon osa-aluetta, jota
spinning Kkehittda, eli onko kyseessd oleva mittari pateva?
Selvitettavaa alalta varmasti riittda, toivottavasti tama tutkimus
antaa aloitussysayksen asiasta kiinnostuneille — onnea matkaan!
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Liite 1
SPINNING-TUTKIMUS: (kysely 8 viikon harjoittelujakson jilkeen)

NIMI:

1) Miltid kahden kuukauden intensiivinen spinning -harjoittelu on Sinusta tuntunut?

2) Miten luulet spinning -harjoittelun vaikuttaneen:

a) Kuntoosi/hapenottokykyysi?

b) Rasvaprosenttiisi?
¢) Painoosi?

d) Jalkojesi nopeusvoimaan?

3) Missi em. luulet tapahtuneen eniten muutosta? Minki suuuntaista muutosta?

4) Aiotko jatkaa siinnéllistd “spinnausta” tutkimusajan jilkeen?
kylla en

Miksi?

5) Muita mietteiti aiheesta:

-KIITOS-



Liite 2
SPINNING-TUTKIMUS:

Nimi:

1) Mikii sai Sinut alunperin kiinnostumaan spinningisti?

2) Kivisitkd sddnnollisesti spinningissi, jollet olisi testiryhmissi? Miksi?

3) Milta tillainen 4 kk:n intensiivinen spinning-harjoittelu on Sinusta tuntunut?

4) Mikii tissi harjoittelujaksossa on ollut
a) mukavinta/parasta?
b) tkdvinta?

5) Verrattaessa spinning-harjoittelua muihin lajeihin, miksi juuri spinning kiinnostaa/innostaa
Sinua?




Liite 2

6) Miki on mielestisi o/jaajan vaikutus tunnin kulkuun?

7) Kuvaile, millainen on mielestiisi /iyvd ohjaaja?

8) Miti keinoja hyvd ohjaaja kiiyttii auttaakseen Sinua jaksamaan?

9) Miten kehittiisit jatkossa spinning-tunteja?

FKIVTOS JAXSAMISEST ASY



Liite 3

HARJOITUSPAIVAKIRJA

Spinning-tutkimukseen osallistuville
Syksy 1996

Nimi:
puh:

Viildco:

Patva Harjoite Kesto Tuntemukset

Ma

Ti

Ke

To

Pe

La

Su




KIINNOSTAAKO SPINNING?

HALUATKO SAADA TARKEMPAA TIETOA
KUNNOSTAST?

TARVE Tarvitsemme noin 20-50-vuotiaita tavallisia miehid ja naisia pro gradu-
tutkimukseemme, jota teemme opinndytetyonimme Jyviskylan yliopiston
liikuntakasvatuksen laitoksella.

TULE SIIS KOEHENKILOKSI,
jotta voisimme selvittad spinningin fysiologisia vaikutuksia!

EDUT Koehenkilona saat mm. 2-3 taydellistd kuntotestausta, harjoitusohjelman
sekd neuvoja aerobiseen harjoitteluun liittyvissa asioissa.

YHTEYS-

TIEDOT Jos olet kilnnostunut asiasta, jita yhteystietosi alla olevalla lomakieella
Esport Centerin pelikassalle. Otamme sinuun yhteytta tarkempien tietojen

merkeissa.
Maria Karhulahti Saija Kerénen
liik. yo liik. yo

P.S. Lisatietoja voit kyselld my6s viikonloppuisin Saijalta pelikasssalta...

ILMOITTAUTUMISLOMAKE SPINNING -TUTKIMUKSEEN

Nimi: Ika: vuotta

Puhelinnumero:

Olen parhaiten tavoitettavissa:
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Lutteet

Liite 1.

Neljan ihopoimun summan (triceps, biceps, lavanalus; suoliluun
"harjanne) ennustamat kehon rasvapitoisuudet (rasvaprosentit) eri ikéisille
miehille ja naisille (Durnin ja Womersley 1974).

Iho-
.| poimut Miehet (ika, v) Naiset (iké, v)
(mm) [17-29 30-39 4049 50+ | 16-29 30-39 4049 50+
15 5 - - - 10 - - -
20 8 12 12 12 14 17 19 21
25 10 14 15 16 17 19 22 24
30 13 16 18 19 19 22 25 27
35 15 18 20 21 21 24 26 29
40 16 19 21 23 23 26 28 30
45 18 20 23 25 25 27 30 32
50 19 22 25 27 27 28 31 33
55 20 23 26 28 28 29 32 35
60 21 24 27 29 29 31 33 36
65 22 24 28 30 30 32 34 37
70 23 25 29 32 31 33 35 38
75 24 26 30 33 32 33 36 38
80 25 27 31 34 33 34 37 40
85 26 27 32 35 34 35 38 41
g0 26 28 33 36 35 36 39 41
a5 27 28 34 37 36 37 39 42
100 28 29 34 37 36 37 40 43
105 28 30 35 38 37 38 40 43
110 29 30 36 39 38 39 41 44
115 29 31 36 40 38 39 42 45
120 30 31 37 40 39 40 42 45
125 31 32 38 41 40 40 43 46
130 31 32 - 38 42 40 41 43 46
135 32 32 39 42 41 41 44 47
140 32 33 40 43 41 42 44 47
145 33 33 40 44 42 42 45 48
150 33 34 40 44 42 43 45 48
155 33 34 41 47 43 43 45 49
160 34 34 41 45 43 44 46 49
165 34 35 42 46 44 44 46 50
170 35 35 42 46 44 44 47 50
175 35 - - - - 45 47 50
180 35 - - - - 45 47 51
185 36 - - - - 46 48 51
190 36 - - - - 46 48 52
195 - - - - - 46 49 52
200 - - - - - 47 49 52
205 - - - - - - 49 53
210 - - - - -~ - 49 53
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Liite 6
Ennakkoinformaatiota spinning -tutkimuksen alkutestaukseen
tulevalle

Tervetuloa kuntotestethin!

Spinning -tutkimuksen kuntotestaukset tapahtuvat Esport Centerissd. Testaus kestda n.
45 min./ henkild. Testausajat on sovittu siten, ettd testiin tulee kaksi henkil6d
kerrallaan. Tulethan siis ajoissa, jotta aikataulumme pit44 kutakuinkin paikkansa ja
kaikki vilttyvat turhalta odottelulta. ..

Miti testejid ja mittauksia teemme?

1) Paino ja verenpaine (lisiksi tarvitsemme pituutesi)

2) -Kehon rasvaprosentti, kehon painoindeksi ja rasvaton kehon paino

3) Aerobinen kestavyys / hapenottokyky
- Kestdvyyskuntoasi arvioidaan n. 12 min. kestavilld polkupyéritestilla,
jossa vastusta nostetaan 4 min. vilein. Testissd ei vaadita maksimaalista
suoritusta. Idstisi riippuen syke nostetaan 140-160 lyontiin/min.

4) Jalkalihasvoimat
- Jalkalihastestind kaytamme 30 sekunnin kyykkytestid

Suorituskykyisi/kuntoasi arvioidaan asteikolla 1-5. Tulet saamaan henkilokohtaiset
testituloksesi suljetussa kirjekuoressa. Kaikki testitulokset kisittelemme
luottamuksella, itse tutkimuksessa ketd4n testattavaa ei mainita nimella.

Testitilaisuudessa tulet saamaan oman harjoituspéivikirjasi, jonka avulla voimme
seurata harjoitteluasi.

Miten varustaudut testiin?

1) Ota mukaan sisélitkunta-asu, kengit ja peseytymisvalineet

2) Valta raskasta litkuntaa testid edeltdvdnd padivana sekd testipatvdnd
3) Ala tupakoi, syd tai juo juuri ennen testid, ne vaikuttavat sykkeeseesi
4) Vailtd alkoholin nauttimista testid edeltavina paivana

5) Tule sellaisena kuin olet!

Milloin tulisi ottaa 13akiriin yhteytti ennen testausta?

1) Jos karsit.korkeasta verenpaineesta ja kiytat verenpaineldakitystd

2) Jos sinulla on ollut ongelmia sydimen kanssa, esim. synnynnéinen
syddnvika tms.

3) Jos olet ollut muuten pitkdin sairaana

HUOM! Testi on melko kevyt suorittaa, joten se ei haittaa muita
toimiasi. ..

Jos Sinulle tulee kysyttdvida, niin soita meille: Maria p.0400-443 085
Saija p. 4683228, muussa tapauksessa, nahddan testiaikanasi!



Liite 7
ESPORT-CENTER Kuntokuva
Kyselylomake spinning-tutkimusta varten

Nimi: Syntyméaika:
Puhelin tyo: koti:

TAUSTATIEDOT (vastaa huoleliisesti jokaiseen kohtaan)

1. Tydsi rasittavuus
toimisto kevyt ruumiillinen raskas ruumiillinen

2. Tybmatkat
autolla pyoralld kivellen montako km

3. Lilkunta-aktiivisuus viimeisen 3 ki:n aikana
ei lainkaan 1 kativko 2-3 krt/vko 4 krt/vko tai enemman

4. Yhden lilkuntakerran kesto keskimaarin
alle 30 min 30-60 min yli 60 min

5. Mit4 likuntaa harrastat?

8. Liikuntaharrastuksesi tavoite (voit valita useita)

Nykyisen kunnon yilapito Kunnon kohottaminen Laihduttaminen
Henkinen latautuminen Kilpaileminen Jokin muu, mika

7. Onko Sinuila todettu jokin seuraavista sairauksista / vaivoista?
Hengitys- ja verenkiertoelinten sairaus / verenpainetta:
Tuld- ja liikuntaelinten sairaus / selkikipuja:
Aineenvaihdunnallinen sairaus:
Muu sairaus:
Ladkitys, mik4 lddke:

8. Onko Sinulla ollut rintakipuja?
ei levossa rasituksessa



8. Onko lahisuvussasi syd4nsairauksia?

10.

1

12.

13.

14.

15.

16.

Tunnen testaustavan ja osallistun siihen omaila vastuullani

ei kylia mita

Liite 7

Onko Sinulla hengenahdistusta?
ei levossa rasituksessa

. Onko Sinulla kahden viikon sisills oflut

flunssaa kuumetta yskaa
Tupakoitko?
en kylla lopettanut vuonna

Oletko tandan jostain syystd erityisen vasynyt?
en kylla miksi

Tunnetko itsesi terveeksi?

en kylla

Miten arvioit tAmin hetkisen kuntosi?
hyvé___ keskinkertainen huono

Oletko kokeillut spinningia?
en 1-3 kit 4-10 kat___ vii 10 kit

- Paikka Padivays Allekirjoitus



Nimi: Ik&:
VP(yldpaine) Paino(kg)
VP(alapaine) Pituus(cm)

Rasva-% hatuis

ojentaja

selka

vy6tard

YHT.

->

Jalat 1 30 sek

Polkupyodritesti

1 min
2 min
3 min
4 min /

5 min
6 min
7 min
8 min !

9 min

10 min

11 min

12 min /

Indeksi mi/kg/min
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