Alkusanat

Voima on kaikkien fyysisten ominaisuuksien perus-
ta. Ilman sit4 ei ole liikettd. Voima merkitsee myos
pystyvyyttd ja on hankala ajatella tilannetta, mis-
sd siitd olisi haittaa — ennemminkin pédinvastoin.
Lansimaisen kulttuurin mukanaan tuomissa eld-
méntavoissa voimaominaisuudet eivat kehity enda
itsekseen, vaan ne vaativat kohdennettua harjoitte-
lua. Téssd kohtaa voimaharjoittelu astuu kuvaan.
Voimaominaisuuksien merkitykseen on ja voima-
harjoittelun tarpeeseen on herétty viimein jo valta-
mediassa asti sen sijaan, ettd sitd pidettdisiin vain
kummallisena huhkimisen painojen kanssa. Hyvéa
perusvoimataso tulisikin olla oikeus tai jopa kansa-
laisvelvollisuus, silld sen hyodyt ndkyvit ja tuntu-
vat niin arjen toimissa kuin urheiluharrastuksissa.

Saan melkein viikoittain kysymyksid lukusuo-
situksista voimaharjoitteluun liittyen. Téhdn men-
nessd yksinkertaiseen kysymykseen ei ole ollut
mahdollista tarjota suoraviivaista vastausta, vaan
se on koostunut ennemminkin usean teoksen lis-
tasta ja vieldpd niin, ettd jossakin kirjassa on vain
muutama luku, jotka ovat olleet lukemisen arvoi-
sia. Tavoitteenani tdmén teoksen osalta on tiivistda
oleellisimmat asiat yksien kansien viliin niin, ettd
lukusuosituksia kysyville voi ojentaa kirjan saa-
tesanoilla: “Kas tdssd, lue tdmd ja palataan sitten
asiaan.” Jad lukijan, eli sinun, arvioitavaksi miten
hyvin tdssd on onnistuttu.

Kirjan asiat pohjaavat ndytt6on ja parhaisiin
kaytdntoihin. Kirjaan on siis pyritty kokoamaan
asiat, jotka pohjaavat tutkimustietoon, mutta myés
kokemusperédinen tieto huomioiden. Kuten monet
voimaharjoittelun parissa pidempéén toimineet tai
kohtuullisesti nostokokemusta omaavat tietdvit,
tutkimusnéytté seuraa usein perdssd ja validoi jo
hyvén aikaa sitten toimivaksi todetut kdytdnnot.
Jos tietty menettely tuottaa johdonmukaisesti hy-
vid tuloksia, sitd kannattaa hyodyntdd, vaikka tie-
teelld ei olisikaan vield tarjota tdyttd selitysmallia.
Tdma ei kuitenkaan tarkoita, ettd tieteellistd néyt-
tod tulisi sivuuttaa. Tiede onkin kenties parasta,
mitd on tapahtunut viimeisen 200 vuoden aikana
ihmiskunnan historiassa.
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Samalla on hyodyllista tehd4 selvéksi, ettd mité
kirja on ja yhtd lailla, ettd mitd se ei ole. Kirjan
asiat keskittyvit voimaharjoittelun takana oleviin
periaatteisiin, harjoitusmuotoihin ja harjoittelun
suunnitteluun. Hyvén ja tuloksia tuottavan har-
joitusohjelman voi suunnitella monella tavalla.

Myo6hemmisté luvuista 16ytyy useita eri malle-
ja ja vaihtoehtoja, mutta toimivat ratkaisut eivit
luonnollisesti rajoitu niihin. Mika tarkeintd, luki-
ja saa perustietamyksen toimivan harjoitusohjel-
man periaatteista, jotka antavat valmiudet minka
tahansa ohjelman arviointiin ja tarvittaessa myos
oman harjoitusohjelman suunnitteluun. Vaikka
kirjassa sivutaan liiketekniikoita, se ei ole liike-
tekniikkaopas. Lisdksi lukijalta edellytetddn koh-
tuullista perustietdmystd yleisesti kdytettdvien
liikkeiden nimistd esimerkiksi liikevalintoja ka-
sittelevédssd luvussa.

Kieliasu on pyritty pitdim&dn helppolukuisa-
na ja sopivan rentona, mutta ennen kaikkea niin,
ettd asiasisdlto ja sen vilittdminen ovat etusijalla.
Miellyttdvén ja sujuvan lukukokemuksen saavut-
tamiseksi ldhdeviitteitd ei ole suoraan tekstissé,
vaan ne loytyvit kirjan loppuosasta lukukohtai-
sesti. Aihepiiristd syvéillisemmin kiinnostuneet
voivat siis tarkistaa ne sieltd ja jatkaa opiskelua
lahdeluettelon avulla. Tédsséd yhteydessd on myos
hyodyllistd ottaa esiin kirjassa kdytetty termisto.
Lapi kirjan kdytetddn termejd nostaja ja voimaili-
ja, jotka tarkoittavat tavoitteellista voimaharjoit-
telun harrastajaa. Nama4 termit ovat kuvaavampia
ja helpompia kayttdd kuin esimerkiksi harjoitte-
lija tai voimaharjoittelun harrastaja. Urheilijalla
tarkoitetaan puolestaan urheilulajin harrastajaa,
joka kdyttdd voimaharjoittelua lajisuorituksen ke-
hittdmiseen. Termit, jotka hyo6tyvit englanninkie-
lisen vastineen mainitsemisesta ovat merkattuna
sulkuihin ja kirjoitettu kursiivilla.

Ajatus ja tarve kirjan kirjoittamiseen ovat kyte-
neet mielessd vuosia ja kun tilaisuus viimein esitti
itsensd, siithen piti tarttua. Ndihin kansiin on koot-
tu lukuisten koulutusten, valmennustuntien, sato-
jen kirjojen ja enemmén tai vdhemmaén muodollis-
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ten keskusteluiden tieto. Ja mikd parasta, kirjaan
on saatu mukaan rautaisista alan ammattilaisista
koostuva vieraskirjoittajien joukko! Ilman heité kir-
ja olisi jddnyt vain varjoksi nykyisestdén. Vieras-
kirjoittajiin lukeutuvat Teemu Roininen, Jenni Pu-
putti, Kimmo Kuukasjérvi, Jani Parkkinen, Marko
Haverinen ja erityisesti Juha Olli, jolta olen oppi-
nut vuosien saatossa ehké eniten valmennuksesta,
eikd ainoastaan voimavalmennuksen saralla. Vie-
raskirjoittajien teksteistd Teemun ja Jennin luvut
ovat kirjoitettu yhteistyon merkeissd niin, ettd olen
pyrkinyt siirtdméddn parhaani mukaan haastattelu-
tuokioiden jéljiltd saadun tiedon kirjalliseen muo-
toon, jota on hiottu my6hemmin vield yhteistuu-
min. Kimmon, Janin, Markon ja Juhan luvut ovat
heiddn omaa késialaansa.

Ja mika tarkeintd, kirja ei olisi toteutunut ilman
apua! Henkil6iden lista, jolla on ollut merkittdava
rooli projektiin maaliin viemisessé sisdltdd, mutta
ei rajoitu seuraaviin tahoihin. Kiitokset Pasi Kok-
konen ja VK-kustannus mahdollisuudesta ja luot-
tamuksesta! Muita vaikuttajia ja kiitoksen ansait-
sevia ovat Jukka Rajala, Jarno Harkonen, Sampsa

Kautto ja koko Personal Trainer Akatemian vaki
aina opiskelijoita myG6ten. Ensiluokkaisista saleista
Optimal Performance, Polte-sali ja Kontti Valmen-
nuskeskus ansaitsevat erityismaininnan. Jos etsii
tavoitteelliseen harjoitteluun soveltuvaa salia, nil-
14 vaihtoehdoilla ei voi mennd vikaan. Suurkiitos
kuuluu my®6s alalla toimiville ammattilaisille, joilta
olen ammentanut paljon tietoa ja oppia tdmén kir-
jan sivuille. Heihin lukeutuvat muun muassa Tuo-
mas ”Atleettinen Partasuu” Rytkonen, Joni Jaakko-
la, Lihastohtori Juha Hulmi ja Timo Haikarainen.
Ansaittu kiitos ja kumarrus kuuluu my6s kuvissa
esiintyville Hanna Kauhaselle!

Antoisia lukuhetkia! Tdma4 on kirja, jonka olisin
halunnut itse lukea ja koska sellaista ei ollut saa-
tavilla, se piti tehd4. Toivottavasti kddnnét viimei-
sen sivun viisaampana kuin ensimmaéisen ja ennen
kaikkea laitat uudet opit kdyttoon! Parhaastakaan
tiedosta ei ole apua ilman kdytdnt6on soveltamis-
ta. Voimaharjoittelu on matka, joka antaa paljon ja
kehittdd haasteeseen tarttuvaa tavoin, joita ei aloit-
taessa olisi osannut kuvitellakaan.



Momenttivarsi on lihaksen
vetolinjan ja nivelpisteen vélinen
kohtisuora etéisyys
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Lihaksen momenttivarsi ja anatominen
poikkipinta-ala korreloivat kesken&én.

Lihaksen momenttivarren pituus
muuttuu lihaskoon myétid ja vaikuttaa
osaltaan muutoksiin voimantuotossa.

Kuva: Vigotskyn ja kumppaneiden biomekaaninen malli lihaskoon vaikutuksesta voimantuottoon. Lihde/
mukailtu: Vigotsky, A. D., Contreras, B., Beardsley, C. 2015. Biomechanical implications of skeletal muscle

hypertrophy and atrophy: a musculoskeletal model. Peer]. 2015 Nov 30;3:€1462. doi: 10.7717/ peerj.1462.
eCollection 2015.
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Kuva: Lihaksen poikkipinta-alan vaikutus nivelmomentteihin ja sitd kautta voimantuottoon. Lihde/
mukailtu: Vigotsky, A. D., Contreras, B., Beardsley, C. 2015. Biomechanical implications of skeletal muscle
hypertrophy and atrophy: a musculoskeletal model. Peer]. 2015 Nov 30;3:e1462. doi: 10.7717/ peer;j.1462.

eCollection 2015.

4.4  Hermostolliset tekijat

Merkittdvd osa voimatason kehityksestd on seli-
tettdvissd rakenteellisilla tekijoilld. Etenkin har-
joitusuran alkuvaiheelle ominainen nopea kehitys
ohittaa tahdin, joka voidaan selittdd ainoastaan li-
hasmassan lisdykselld. Tdém4 on hyvé osoitus voi-
mantuoton hermostollisten tekijoiden merkitykses-
td, josta telinevoimistelijat, kevyen ja keskiraskaan
sarjan nostajat painon- ja voimanostossa ovat mal-
liesimerkkejd. Hermostollisia tekijoitd ovat muun
muassa, lihasrekrytointi, syttymistiheys, lihaksen
sisdinen ja niiden vilinen koordinaatio sekd suo-
ritus- ja liiketekniikka.

Kolme ensimmadistd ominaisuutta perustuvat
toimintaan motoristen yksikéiden tasolla. Motori-
nen yksikko6 koostuu alfaneuronista, joka kéaskyt-
tdd tiettyd joukkoa lihassoluja. Sen toiminnalle on
ominaista kaikki tai ei mitddn -periaate. Toisin sa-
noen, kun alfaneuronista vilittyy supistumiskasky,
kaikki sen alaiset lihassolut supistuvat. Voiman-
tuotto tapahtuu kokoperusteisesti. Ensin t6ihin
kutsutaan pienet, matalan kynnyksen yksikot ja
vaatimusten lisdédntyessd talkoisiin otetaan entis-

td enemmaén motorisia yksikoitd, jotka ovat myos
kooltaan suurempia. Matalaintensiteettinen suori-
tus, kuten vaikkapa kévely, voi tapahtua pelkédstddn
matalan kynnyksen pienid motorisia yksikkdjd ja
niiden kdskyttdmii lihassoluja kiyttden. Vastavuo-
roisesti maksimivoimaa edellyttdvdssd raskaassa
suorituksessa, esimerkiksi 2 RM kyykyssé, ldhes
kaikki liikkeen péélihasryhmien motoriset yksi-
kot ovat mukana suorituksessa jo ensimmaéisesté
toistosta lahtien.

Rekrytoitavien motoristen yksik6iden tyypin ja
madrin lisdksi on merkitystd, ettd mitd lihassoluja
rekrytoidaan. Voimaharjoittelun seurauksena saa-
tavia hyodyllisid vaikutuksia ovat liikkeen péddvai-
kuttaja- (agonistien) ja avustajalihasten (synergistit)
aktivoinnin tehostuminen sekd vastavuoroisesti
vastavaikuttajalihasten (antagonistit) aktivoinnin
muutokset kokonaissuoritusta paremmin palve-
levaan suuntaan. Yksinkertaistettu kdytdnnon 14-
heinen esimerkki paddvaikuttaja-, avustaja- ja vas-
tavaikuttajalihasten roolista voimantuotossa on
tilanteen ajatteleminen auton kaasuna ja jarruna.
Mitd enemman lijkkeessd voidaan kdyttdd kaasua
(padvaikuttaja- avustajalihakset) ja vastavuoroisesti
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Kuva: Voimaharjoittelun muuttujien pyramidimallinen hierarkia. Ldhde/mukailtu: Helms, E. 2019.
The Muscle & Strength Pyramids. https://muscleandstrengthpyramids.com

Ensimmdisend pyramidin pohjalla on sdénnélli-
syys, joka on tuttu harjoittelun periaatteista. Vaik-
ka se ei olekaan varsinaisesti muuttuja, tdimén osa-
alueen toteutuminen on edellytys hyville tuloksille
ja tavoitteiden tdyttymiselle. Jos harjoittelu on epé-
sadnnollistd, rikkonaista tai laadultaan ailahtelevaa,
tulokset eivét ole parhaita mahdollisia. Harjoitusoh-
jelma voi olla suunniteltu jokaista toistoa ja sekun-
nin tarkkuudella tehtdvéd tempovariaatiota myo6ten,
mutta tulokset ovat parhaimmillaankin keskiverto-
ja, jos harjoittelu ei ole riittdvdn sadnnollista.

Noudatettavuus on erottamattomasti yhteydessa
sddnnollisyyteen. Jotta harjoittelu voi olla sddnndl-
listd — erityisesti pitkélld aikavélilld — harjoittelun
tulee olla mielekéstd, sopivan haastavaa ja kehi-
tykseltdan mitattavaa. Tulokset motivoivat, mutta
tarpeettoman raskas harjoittelu, vdhemmaén kuin
mieluiset litkevalinnat tai harjoitusmuodot, huo-
nosti aikatauluihin sopiva harjoitusrytmi tai liian
pitkét harjoitukset voivat torpedoida motivoitu-
neimmankin nostajan hyvéat aikomukset. Joskus
harjoittelun muuttujia voi olla tarpeen sdétdd op-
timiksi oletetun alueen ulkopuolelle, jotta sdéan-
néllisyyden ehto tayttyy.

5.1 Intensiteeftti

Intensiteetti on merkityksellisin, mutta usein myos
vadrinymmaérretty voimaharjoittelun muuttuja. Kun
voimaharjoituksen sanotaan olevan korkeainten-
siteettinen tai intensiivinen, silli viitataan usein
ldhelle vupumusta tehtéviin tydsarjoihin ja mah-
dollisesti lyhyiden palautusjaksojen kadytt6on. Vaa-
rinkésitysten valttdmiseksi ja viestinnén selvyyden
edistdmiseksi, yhteisen termistén kdyttdminen on
ensiarvoisen tdrkedd. Intensiteetti voidaan jakaa
kahteen osaan: absoluuttiseen ja suhteelliseen.
Keskitytddn aluksi ensimmaéiseen, silld se on voi-
maharjoittelun muuttujien peruspilari.
Absoluuttinen intensiteetti tarkoittaa vastuksen
maérdd suhteessa 1 RM:4dn. Jos 1 RM on esimer-
kiksi 80 kg, 80 % intensiteetti merkitsisi 64 kg,
60 % intensiteetti 48 kg ja niin edespéin. Absoluut-
tinen intensiteetti on voimaharjoittelun muuttujis-
ta tdrkein, silld se médrittda harjoitusvaikutuksen.
Esimerkiksi maksimivoimaharjoittelu edellyttaa
korkean, vdhintdédn 85 % intensiteetin kdyttod, kun
taas kestovoima-alueella harjoitellessa intensiteetin
tulee olla huomattavasti matalampi, 65 % tai alle.



Intfensiteetti
Madarittad
harjoitusvaikutuksen.

Absoluuttisen intensitestin ilmoittaminen

Edelld olleiden prosenttien lisidksi intensiteetin
maédrittdiminen voidaan tehdé suoraan kiloluke-
milla, sarjapituudella tai toistohaarukalla. Prosen-
tit ovat yksiselitteisid ja mahdollistavat ddrimmaéi-
sen tarkan harjoittelun suunnittelun. Tarkkuus on
kuitenkin samalla myG6s prosenttien kdyton kéddn-
topuoli. Tastd syystd ne soveltuvat suurelta osin
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vain levytankoharjoitteluun, jossa intensiteettia
pystytddn sdatdmadn 2,5 kg vélein tai pienemmin-
kin porrastuksin. Suurin kompastuskivi on kuiten-
kin prosenttien tarkkuuden ja kdytdnnon edellyt-
tdmaén liikkumavaran yhdistdminen. Suorituskyky
voi vaihdella merkittdvasti pdivittdisen vireys- ja
valmiustilan tai jopa vuorokauden ajan mukaan.
Prosentin kymmenyksen tarkkuudella suunnitel-
tu progressio néyttdd paperilla hyviltd, mutta se
ei kestd vilttamattd kdaytdnnon tulikastetta pitkal-
ld aikavaélilla.

Yksinomaan prosentteja kdyttdmaélld harjoituk-
sesta voi tulla kevyempi kuin on tarpeen, ddrim-
maéisen raskas tai jopa ylitsepddseméton. Lisdksi
yksilolliset erot, esimerkiksi harjoitustaustasta
johtuen, voivat viedd harjoituksen kauaksi suun-
nitellusta. Siind missd yhdelle 4x8 77,5 % voi olla
kevyt harjoitus, toiselle jo ensimmdéinen sarja on
toistomaksimi ja suunta on myéhemmilla tydsar-
joilla jyrkésti alaspdin. Prosenttien avulla ilmoi-
tetun intensiteetin ja sarjapituuden yhteyttd seké
harjoitusvaikutusta voidaan esittdd oheisen tapai-
silla taulukoilla. Prosentteihin liittyen on hyva tie-
dostaa, ettd mitd matalammalle intensiteettialueelle
ja siten pidemmille sarjapituuksille menndén, sitd
enemman yksilollistd vaihtelua on.

Osuus 1RM:sta Toistomaksimi Harjoitusvaikutus
100 % Maksimivoima
95 %
90 3-4
85 5-6 Hermostollis-hyperirofiset
ominaisuudet ja perusvoima
80 7-8
75 9-10
70 11-12
<65 % 15+ Kestovoima




Takakyykky

Polven
momenttivarsi

Lonkan
momentti-
varsi

Tasapainoalue

Kuva: Momenttivarsien esiintyminen takakyykyssd.
Mukailtu: Rippetoe, M. 2011. Starting strength,

3 rd edition. The Aasgaard Company. ISBN-10:
0982522738.

Levytankoon lastattu kilomé&érd on paitetty en-
nen ty0sarjan aloitusta ja antropometrisiin omi-
naisuuksiin ei voida vaikuttaa. Liiketekniikka jda
siis ainoaksi osa-alueeksi, jolla voidaan vaikuttaa
nivelmomentteihin ja sitd kautta voimantuotollisiin
vaatimuksiin sekd haluttuun harjoitusvaikutukseen.

Aéripéin esimerkki niin sanotusta lantiopainot-
teisesta kyykystd on voimanostossa yleisesti kdy-
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tettdava takakyykyn tekniikka. Sille on ominaista
suuri koukistus lantiossa, 1ldhes pystysuora sda-
rilinja ja voimakkaasti vaakatasoa kohti laskenut
seldn kulma. Télla tekniikalla tehdysséd kyykyssd
lonkkanivelten momenttivarsi pyritddn maksi-
moimaan ja polvinivelten osalta vastaavasti mini-
moimaan. Liikkeen pddlihasryhmien osalta timé
tarkoittaa, ettd liike painottaa voimakkaasti ta-
kaketjua, eli lantion ojentajia ja seldn ojentajali-
haksia.

Toinen ldpikdymisen arvoinen esimerkki 16ytyy
hyvin pystysséd asennossa tehtdvéstd etukyykyst,
joka on ominainen esimerkiksi painonnostajille.
Siind selkd pysyy ldhelld pystysuoraa linjaa koko
litkeradan ajan, ala-asennossa nilkoissa on voima-
kas koukistus (jota saadaan korostettua vield pai-
nonnostokenkien kaytolld), polvet ovat pitkdlla
varvaslinjan edessd ja lantio on ldhes levytangon
alla. Tilanne on vastakkainen lantiopainotteiseen
kyykkyyn verrattuna, silld polvinivelille kohdis-
tuva momenttivarsi on viety ddrimmilleen lonk-
kanivelten momenttivarren kustannuksella. T4l-
laista kyykkytekniikkaa voidaan ajatella jossakin
maédrin etureisi- ja polvipainotteisena. Erot teknii-
kassa nakyvit myos lajien harrastajien valilld, silla
painonnostajilla on usein havaittavissa enemmaén
lihaskasvua reisissd voimanostajiin verrattuna,
vaikka kyykkyharjoittelu kuuluu erottamattoma-
na osana molempiin lajeihin.
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Yhteenvetoa

e Biomekaniikka on biologisten systeemien tarkastelua mekaniikan lakien avulla.

e Voima on vektorisuure, jolla on suuruuden lisdksi myos suunta. Voiman vaikutussuunta on
aina suoraviivainen.

e Momentti on vektorisuure, joka koostuu voiman ja vipuvarren tulosta. Momentilla on nivel-
pisteeseen ndhden kiertdva vaikutus. Biomekaniikassa puhutaan usein nivelmomenteista.

e Elimist6on kohdistuvat nivelmomentit voidaan luokitella kahteen kategoriaan: ulkoisiin-
(engl. external moments) ja sisdisiin momentteihin (engl. internal moments). Ulkoiset nivel-
momentit syntyvét elimiston ulkopuolisen kuorman seurauksena ja sisdiset nivelmomentit
syntyvét lihassupistuksesta.

e Vipuvarsien ja nivelmomenttien tarkastelu antaa tyokalun liikkeiden voimantuoton vaati-
musten tarkasteluun.

e Anatomiset erojen vaikutusta nostotekniikkaan voidaan tarkastella biomekaniikan avulla
aina laskennan tasolle asti.

e Biomekaniikka antaa tyokalut hyvan nostotekniikan maérittelyyn ja sitd kautta hyvén ja huo-
non nostotekniikan erottamiseen.

e Hyville nostotekniikalle on ominaista: ihmiskeholle luonnollisen tai ominaisen litkemallin
kaytto, kuorman liikuttaminen tehokkainta mahdollista liikerataa pitkin, kuorma on linjat-
tuna suoraan luisten tukirakenteiden paélle, liikkeessd ei ilmene kompensaatioita ja nivelet
eivit pdddy sen aikana epdedulliseen tai vaaralliseen asentoon. Kaikki poikkeamat néistd
kohdista edustavat huonoa nostotekniikkaa.

Lahteet
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17.6 Vastuskelkka

Vastuskelkka on yksinkertainen, mutta sitdkin mo-
nipuolisempi harjoitusviline. Se koostuu jalaksis-
ta, tasaisesta levypainoille sopivasta keskiosasta ja
otteen mahdollistavista pystyputkista. Vastuskelk-
kaharjoittelu yhdistetddn usein anaerobiseen kesté-
vyysharjoitteluun, mutta sen sovellukset ulottuvat
pitkélle sen ulkopuolelle. Sopivalla vastuksella,
tyojaksojen kestoilla ja lepotauoilla vastuskelkalla
on mahdollista harjoittaa myos alavartalon perus-,
maksimi- ja nopeusvoimaa.

Tyontdminen on yleisin tapa kéyttad vastuskelk-
kaa, mutta my6s vetdminen on mahdollista eri-
laisten valjaiden avulla. Hyva vastuskelkka mah-
dollistaa tyontdessd noin vyotdarontasolla olevan
otteen. Hyvin matalalla olevat tukipisteet tai kah-
vat tekevit tyontdmisestd epdergonomista jo siind
maédrin, ettd se voi muodostua rajoitteeksi kelkan
tdysipainoiselle hyddyntdmiselle. Vastuskelkka
mahdollistaa alavartalon voimaominaisuuksien
tehokkaan harjoittamisen ja huomioi myos keski-
vartalossa tarvittavan stabiliteetin. Kelkka ei liiku,
tai ei ainakaan parhaalla mahdollisella tavalla, el-
lei keskivartalo toimi jamédkkdnd voimansiirtona
ylé- ja alavartalon vililld. Seldan kuormitus on silti
huomattavasti pienempéd verrattuna esimerkiksi
levytankoharjoitteluun, koska kelkalla kuormaa ei
kannatella itse, minkéa johdosta selédlle ei kohdis-
tu suuria kompressio- tai leikkausvoimia. Vastus-
kelkka tarjoaakin mahdollisuuden tehokkaaseen
alavartalon harjoittamiseen ilman merkittdvaa se-
lélle kohdistuvaa rasitusta.

Vastuskelkkaharjoittelua on kéytetty pitkédédn
eri urheilulajien oheis- ja voimaharjoitusmuoto-
na, jossa juoksunopeus ja erityisesti nopeat kiih-
dytykset sekd suunnanvaihdokset ovat tiarkedssa
asemassa. Kédytetty vastus, tydsarjojen madéari ja
lepojaksot médrdaytyvat tavoitteen mukaan. Ke-
vyelld tai korkeintaan keskikorkealla vastuksella
ja lyhyilld ty6jaksojen kestolla voidaan harjoittaa

nopeusvoimaominaisuuksia, kun taas suurem-
mat vastukset, mahdollisesti pidemmait ty6jaksot
ja myos suurempi kokonaisméédré soveltuvat pe-
rusvoima- ja jopa hypertrofiaharjoitteluun. Tark-
koja vastussuosituksia, eli kelkkaan lastattavaa
kilomé&édrdd suhteessa esimerkiksi nostajan omaan
painoon on mahdoton antaa, silld eri kelkkamal-
lien ja alustojen kitkat vaihtelevat merkittavasti.
Yhdelld kelkka- ja alustayhdistelmailld 60 kg suu-
ruinen lastaus voi aiheuttaa aivan eri kertaluokkaa
olevan kitkavoiman kuin toisella. Vertailukelpoi-
suuden sdilyttdmiseksi, vastuskelkkaharjoittelua
olisi parasta pystyd tekemddn aina samassa paik-
kaa ja samoilla vélineilld. Vastuskelkat ovat yleis-
tyneet hiljalleen myos kotimaisilla kuntosaleilla
jo siind méarin, ettd ne ovat hyvin varustettujen
salien vakiokalustoa.
Alla on listattuna esimerkkejd kaytosta:

e Nopeusvoima- ja juoksun kiihdytys-
vaiheen harjoittelu: 5-8x5-15 m, ke-
vyt tai keskikorkea kuorma, 3—4 min
lepojaksot.

e Perusvoimaharjoittelu (lyhyt etdisyys/
kesto): 6-10x10-20 m, keskiraskas tai
raskas kuorma, 2,5-3,5 min lepojaksot.

e Perusvoimaharjoittelu (pitkd etdisyys/
kesto): 4—8x15—20 m, keskiraskas tai
raskas kuorma, 3—4 min lepojaksot.

e Kiihdytysvaiheen korostaminen: 3—5x
(3x6m), 10 s tauot tydsarjan sisélld ja
3 min tyosarjojen vilissd. Kiithdytys-
vaihetta voidaan korostaa pilkkomalla
tyosarja 2—4 lyhyeen osaan ja erottamal-
la ne toisistaan 5—-15 sekunnin tauoilla.
Esimerkissd on kaytetty kolmea kappa-
letta 6 m vetoa, joiden vilissd on 10 se-
kunnin tauko. Ty6sarjaa seuraa tdysi 3
minuutin lepojakso.
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Vastuskelkkaharjoittelun vahvuudet ja rajoitukset

Vahvuudet

Heikkoudet

Helppous. V&hdainen likeoppimisen tarve.

Suuri filantarve. Edellyttad vahintéan
kymmenien metrien vapaata suoraa tai
vastaavaa tilaa.

Kokonaisvaltainen harjoitusmuoto, joka
soveltuu voima- ja kestévyysominaisuuksien
harjoittamiseen.

Intensiteetin/vastuksen vertailu mahdotonta eri
kelkkojen alustojen vdlilla kitkaparista johtuvien
erojen vuoksi.

Mahdollisesti korkea siirtovaikutus. Erilaisten
kuormien tyént&minen ja siifdminen vastaa
arkielimdassd ja urheilussa ilmenevid tilanteita.

Kelkkojen m&dard on salilla usein rajallinen, mik&
voi aiheuttaa ongelmia ruuhka-aikoina.

Koetaan usein haastavaksi ja kiinnostavaksi
harjoitusmuodoksi.

Turvallisuus. Loukkaantumiset vastuskelkkaa
kayttéessd ovat harvinaisia.




30.3.2 Esimerkkejd muuttuvan vastuksen kdytostd

Alla on listattuna muutamia esimerkkejd muuttuvan vastuksen kaytosta.

Esimerkkeja muutuvan vastuksen kaytosta

Liike Sarjat ja toistot | Muuttuva vastus Huomiot

Takakyykky 5x4 2 kappaletta Muuttuvan vastuksen kéayttodd
kuminauhoja, vastus yksinkertaisimmillaan.
kasvaa noin 20 %
yl&asentoon tullessa.

Maastaveto 6x3 2 kappaletta Muuttuvan vastuksen kaytté vahvistaa
kuminauhoja vastus noston loppuosaa, eli lukitusta.
kasvaa noin 10-20 %
yl&asentoon tullessa.

Leuanveto 5x4 Yksi kuminauha Kuminauha kiinnitet&dan
avustamassa liikkettd. leuanvetotankoon ja toinen p&d jalan

tai molempien jalkojen alle.

Leuanveto 5x3 Yksi kuminauha Muuttuvaa vastusta kaytet&dan
vastustamassa liikettd. | likeradan yldosan vahvistamiseen.
Kevyt kuminauha Kuminauha kiinnitet&&én esimerkiksi
rittad yleensd hyvin. lattialla olevaan kd&sipainoon ja

nostajan dippivydhon.

Leuanveto 3x3 + 4x8 Yksi kuminauha Toteutus sama kuin edellisess&
vastustamassa liikettd. | kohdassa. Muuttuvalla vastuksella
Jalkimmaiset sarjat tehtavé 3x3 saa aikaan potentioivan
tehd&dn normaalilla vaikutuksen mydhempiin sarjoihin,
vastuksella. jotka tehd&&n normaalilla vastuksella.

Etukyykky 2-3x3 + 4x5 Kaksi kuminauhaa, Muufttuvaa vastusta kéytetédn
jotka ovat kiinnitetty potentioivan vaikutuksen
molemmin puolin aikaansaamiseksi 2-3 tydsarjan
tankoa. Vastus kasvaa | verran, jonka jalkeen siirryt&an
10-15 % yléasentoon vakiovastuksella tehtaviin tydsarjoihin.
tullessa. Muufttuvan vastuksen kéaytolla

haetaan nostovaiheeseen jatkuvaa
ja mahdollisimman voimakasta
kiindytysté&.

Lopuksi on hyva painottaa, ettd muuttuva vastus
on edistynyt sovellus hyvéastd syystd. On suuri
maédrd nostajia, jotka ovat harjoitelleet hyvalle tai
jopa eliittitasolle asti koskemattakaan kuminau-

hoihin tai edes tietdméttd niiden voimatreeniin
liittyvistd sovelluksista. Yksiselitteisen suositus-
ten antaminen on néissd yhteyksissd aina haasteel-
lista ja tilannekohtaista, mutta kokeneen tai jopa




edistyneen nostajan tunnusmerkistén on hyvé
tdyttyd monelta osin ennen kuin muuttuvan vas-
tuksen kaytélle on todellista tarvetta. Siihen asti
konstailemattoman perustyon ja ennen kaikkea fik-
sun harjoittelu tekeminen riittdd jopa erinomaisiin
tuloksiin asti. Muuttuvan vastuksen kaytto liike-
progression apuna, kuten esimerkiksi leuanvedon
keventdminen kuminauhalla, on tietenkin tilan-
teena erilainen ja vastaavien sovellusten kdyton
aloituksella ei ole rajoituksia.

30.4 VBT - nopeusperusteinen harjoittelu

Nopeusperusteisessa harjoittelussa mitataan nos-
tonopeutta, joka voi ohjata harjoittelua tai toimia
perustana tehtdville muutoksille niin yksittdisen
harjoituksen kuin koko harjoituskierron osalta.
Englannin kielessd ja myds tédsséd luvussa kyseises-
td harjoittelun sovelluksesta kaytetddn lyhennetta
VBT, joka tulee sanoista velocity based training.
VBT:n avulla mitataan nostonopeutta, joka avaa
useita hyodyllisid mahdollisuuksia. Syyné tdhédn
on, ettd nostonopeus korreloi hyvin absoluuttisen
ja suhteellisen intensiteetin kanssa. Tdméa antaa

mahdollisuuden arvioida objektiivisesti kdytetyn
vastuksen ja intensiteetin suhdetta, sarjan aikana
kerddntyvdd visymystéd ja nostajan valmiustilaa.

Luotettavalla laitteistoilla ja hyvin toteutetulla
mittauksella VBT:11d soveltuu muun muassa seu-
raaviin tarkoituksiin:

1. Harjoittelun autoregulaatio lyhyelld ja
pitkalla aikavalilla.

2. Palautumisen asteen ja vireystilan ar-
vioiminen.

3. Kehityksen mittaaminen — nouseeko
tietty kuorma suuremmalla nostono-
peudella?

4. Halutun voiman osa-alueen harjoitta-
minen.

5. Kilpailullista elementin mukaan tuomi-
nen ja yrityksen tason lisdys.

Autoregulaatio tarkoittaa harjoittelun saatdmista
niin sanotusti lennosta sen hetken valmiustilan,
suorituskyvyn ja palautumisen asteen mukaan.
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1. ULKOINEN KUORMA
Mitd harjoituksessa tehtiin?

Seurantamenetelma: harjoltusvolyymi,
intensiteettijakauma, lilkevalinnat

4. VALMIUSTILA

Onko urhellija valmis seuraavaan
harjoitukseen?

Seurantamenetelma: Subjektivinen
arvio sisdisestd ja objektivinen
{hermolihasidrjestelman
suorituskykytestaus) ulkoisesta
palautumistiiasta

Paatos tulevasta harjoitusssallostd

2. SISAINEN KUORMA

Miten urhellija reagol ulkolseen
kuormitukseen?
Ulkoisen kuorman akuutit sisdiset
(fysiclogiset ja psykologiset) vasteet.

Seurantamenetelma: sAPE tai muu
arvio harjoituksen kuormittavuudesta.

3. URHEILUAN HYVINVOINTI

Miten urheilifa kokee kuormituksen ja
adaptoituu siilhen?
Harjoittelun ulkopuolisten
kuormitustekijdiden huomicinti

Seurantamenetelmd: Kokonaisvaltainen
hyvinvointi-indeksi, muut
Itsearviaintikysalyt

Kuva: Voimaharjoittelun kuormituksen seurantamenetelmdt osana urheilijan seurantasyklid (mukailtu

Gabbett ym. 2017).

Urheilijan suorittaman voimaharjoituksen aiheut-
tamaa ulkoista harjoitusdrsykettd voidaan kuva-
ta harjoituspéivéikirjaan sisédllytetyn harjoitusvo-
lyymin, intensiteettijakauman ja liikevalikoiman
seurannan avulla. Ulkoisen kuorman urheilijalle
aiheuttamaa sisdistd kuormitusta voidaan puoles-
taan kuvata harjoituksen jdlkeen sRPE-menetelmén
kautta, jossa sisdiseen kuormitustuntemukseen toki
yhdistyy ulkoisen kuorman méérittdminen harjoi-
tuksen keston kautta. Harjoitusten vélissd urheili-
jan kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan seurata
yksinkertaisen hyvinvointi-indeksin kautta, joka
ottaa huomioon harjoittelun ulkopuolisten kuor-
mitustekijéiden vaikutuksen palautumisproses-
siin. Viimeisessd vaiheessa arvioidaan urheilijan
valmiustilaa subjektiivisen arvioinnin ja objektii-
visen hermolihasjérjestelmén suorituskykyyn liit-
tyvén testaamisen kautta, jotka voidaan integroida
seuraavan voimaharjoituksen alkuverryttelyyn tai
itse voimaharjoitukseen, ja tdtd kautta voidaan teh-

d4 péaétos kyseisen harjoituksen siséllostd. Voima-
harjoittelun kuormitusseurannan syklinen raken-
ne korostaa hyvin sitéd, ettd seurannan tulee olla
jatkuvaa, jotta harjoitusvaste pysyy rakentavana
ja mahdolliset ongelmat havaitaan riittdvan aikai-
sessa vaiheessa.

Alla olevassa pyramidimallissa (kuva) on esi-
tetty voimaharjoittelun kuormitusseurannan ta-
poja hierarkkisilla tasoilla, joiden kriteereinéd on
helppokayttoisyys, resurssien tarve ja suositelta-
va kdyttovili. Pyramidin pohja edustaa matalan
kynnyksen toimia, jotka soveltuvat péivittdiseen
kéyttoon palvellen ndin ollen kuormitusseurantaa
osana normaalia péivittdistd voimaharjoittelua. Py-
ramidin huippua kohti mentdesséd keinovalikoima
siirtyy kenttidtestauksesta kohti laboratoriotestaus-
ta ja hermolihasjérjestelmén kuormitusseurannasta
nédin ollen enemmén voima-nopeusominaisuuksien
kehittymisen seurantaan.
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4. VUOSITASO -
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laboratoriotestit
2-4x/vuosi
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suorituskykytestaus

= yoima-nopeusominaisuuksien "in_?
seuranta (3-6 vkon vilein kevyen "
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2. VIIKKOTASO - harjoitusvaste
- hermaolihasjarjestelmin kuormitusseuranta (1x/vkao)
- tarkka harjoituspaivakirjan pitéminen
= harjoittelun nousujohteisuuden varmistaminen

1. PAIVATASO - subjektiivinen kuormitus- ja hyvinvointiseuranta
= sRPE-menetelma pdivittain
- kokonaisvaltainen hyvinvointi-indeksi paivittdin tai haluttuina jaksoina
- laajemmat psykologiset itsearvicintikyselyt tarpeen mukaan
+"-'h - harjoitusmotivaation arviointi
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Kuva: Hermolihasjdrjestelmdn kuormitusseurannan ja voima-nopeusominaisuuksien kehittymisen

seurannan hierarkkinen rakenne osana voimaharjoittelun jatkumoa.

34.5 Ylikuormitustila

Harjoitusprosessi sisiltdd suunnitelmallista yli-
kuormittamista, joka jarkyttdd elimiston tasapai-
notilaa aiheuttaen néin tilapéisen suorituskyvyn
laskun. Optimitilanteessa tédllaisen kuormittavan
harjoitusjakson jélkeinen lepo ja kevyt harjoittelu
mahdollistaa palautumisen ja suorituskyvyn nou-
sun ldhtotilannetta korkeammalle tasolle (super-
kompensaatio). T4ll6in puhutaan toiminnallisesta
ylikuormituksesta (engl. functional overreaching,
FOR), jonka kriteerind pidetdén superkompensaa-
tion havaitsemista alle kahdessa viikossa (vaihte-
luvili paivia-viikkoja) kevennetyn harjoitusjakson
aloittamisesta. Jos harjoituskuorma on liian suu-
ri ja pitkédkestoinen muiden kuormitustekijoiden
ohessa ilman riittdvéa palautumista, suorituskyky
voi siirtyd tasannevaiheen kautta laskuun, jolloin
superkompensaatiota ei havaita kahdessa viikos-
sa levon tai kevyen harjoittelun alkamisesta. T4l-
16in siirrytddn ensin ei-toiminnalliseen ylikuor-
mitustilaan (engl. non-functional overreaching,

NFOR) pédtepysdkin ollessa krooninen ylikuor-
mitustila (engl. overtraining syndrome, OTS). Néi-
td molempia pyritddn kaikin keinoin valttdmaéén.
Ei-toiminnallinen ylikuormitustila mééritelldan
suorituskyvyn laskuksi, joka ei yleensd korjaannu
kahden viikon levon tai kevennetyn harjoittelun
jilkeen vaan vaatii tyypillisesti 2—4 viikkoa (vaih-
teluvili viikkoja-kuukausia) ja tdll6inkédédn super-
kompensaatiota ei havaita vaan suorituskyky pa-
lautuu ainoastaan lahto6tasolle. Ei-toiminnallinen
ylikuormitustila on kroonisen ylikuormitustilan
esiaste. Kroonisesta ylikuormitustilasta palautu-
minen levon ja kevennetyn harjoittelun jilkeen
kestdd yleensd yli 4 viikkoa, jopa kuukausia tai
vuosia, eiké tdlloinkddn superkompensaatiota ole
havaittavissa.

Krooninen ylikuormitustila on korvannut tilan-
netta paremmin kuvaavana ja tarkempana terminé
aiemmin yleisesti kdytossd olleen ylikunto-termin.
Tédssd luvussa ei-toiminnallisesta ja kroonisesta
ylikuormitustilasta kédytetddn kuitenkin yksin-
kertaisuuden vuoksi yhteistd nimitystd ylikuor-





