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Voimaharjoittelua ikaéintyneille urheilijoille ja kuntoutujille

Sddnnollinen liikunnan harrastaminen on tirkeii, eiki tirkeys vihene kun ikivuosia tulee
lisda. Ikaintyessid esimerkiksi lihasvoima ja -massa hupenevat, milli on episuotuisa vaikutus
niin urheilusuoritukseen kuin piivittiiseen elimiankin. Liikuntatieteiden tohtori Simon
Walker on useita vuosia tutkinut voimaharjoittelun vaikutuksia iikkidmmilld aikuisilla ja
tietii paljon sen suotuisista vaikutuksista niin terveyteen kuin suorituskykyynkin. Téssi
artikkelissa hin Kkertoo tiivistetysti miti hydtyjd painojen nostelu saa aikaan kehossa ja
suorituskyvyssi, miten harjoittelussa paisee alkuun seki miten harjoittelu tulee toteuttaa.

On jo pitkddn tiedetty, ettd kestdvyyslajien harrastamisella on positiivisia terveysvaikutuksia.
Epidemiologiset tutkimukset ovat esimerkiksi osoittaneet korkean maksimaalisen hapenottokyvyn
omaavilla henkil6illa todennédkoisesti olevan enemmaén elinvuosia kuin heilld, joilla hapenottokyky on
heikompi. Tuoreiden tutkimustulosten perusteella vaikuttaa kuitenkin silté, ettd samat edut koskevat
myds pitkdiin voimaharjoittelua harrastaneita'. Tdmi on tietysti hyvd uutinen heille, jotka nauttivat
niin voiman kuin kestdvyydenkin harrastamisesta — mutta voidaan my®os olettaa fyysisen aktiivisuuden
ja kaiken liikkunnan ylipddtddn vaikuttavan positiivisesti terveyteen ja elinikddn, mikd ikind
harjoitusmuoto onkaan.

Mutta entéis ne yksilot, jotka eivdt ole vield harrastaneet voimaharjoittelua vaikka ovatkin olleet
fyysisesti aktiivisia koko eldmiansd? Onko voimaharjoittelusta hyotya kaikille? Onko voimaharjoittelu
valttimatonta?

Veteraaniurheilijat verrokkeja voimakkaampia, urheilulajien viliset erot nopeusvoimassa

Kasitelldéin ensin hieman ikdéntymisen vaikutusta voimantuottoon ja lihasmassaan. Ndmé ovat ehki
kaksi suosituinta syytd ryhtyd voimaharjoitteluun. Téassd yhteydessd tdydellisid koehenkilditd
tutkimuksiin ovat veteraaniurheilijat jotka ovat s@dnndllisesti tehneet voimaharjoittelua, ja
haluaisinkin esittdd muutamia tuloksia kahdesta merkittdvastd tutkimuksesta. Toinen néistd
tutkimuksista tehtiin Jyvéskyldssd voimaharjoittelua laajasti tutkineen professori Keijo Hékkisen
johtamana’® ja saatiin selville, etti: 1) veteraaniurheilijoilla oli parempi voimantuotto ja enemmin
lihasmassaa kuin samanikdisilld ei-urheilijoilla, 2) maksimi- ja nopeusvoima heikkenivit seké
lihasmassa viheni idn mydtd urheilijaryhméssé, ja mielenkiintoisesti 3) sama voimantuoton heikennys
oli havaittavissa, kun voimantuotto suhteutettiin lihasmassan méddrddan. Tdmén tutkimuksen
johtopéétoksend voidaan siis todeta, ettd vaikka ik&&ntyminen vaikuttaakin lihasaktiivisuuteen (eli
hermoston toimintaan) ja lihasmassaan, voidaan voimaharjoittelulla tiettyyn pisteeseen saakka
hidastaa tétd ikdantymiseen liittyv&a hiipumista niin voimantuoton kuin lihasmassankin osalta.

Tanskalaistutkimuksessa® taas tarkasteltiin sekd kestivyys- etti voimaurheilijoita. Molemmat
urheilijaryhmédt olivat tietenkin voimakkaampia kuin samanikéiset ei-urheilijat. Sen sijaan
urheilijaryhmit erosivat toisistaan nopeusvoimaominaisuuksissa. Eli voimaharjoitelleilla urheilijoilla
sdilyi suurin osaa rdjahtdvyydestd, miké on erittdin tirkedd suorituskyvyn kannalta.

Toivottavasti nima tulokset vakuuttavat, ettd voimaharjoittelu antaa urheilijoille etua suorituskykyyn,
mutta on myds ddrimmaéisen tarkedd (tai jopa tirkedmpédkin) muiden lajien harrastajille ja sekd vain
vihin liikkuville. Viimeisen 20-25 vuoden aikana on tutkittu paljon miten voimaharjoittelu vaikuttaa
ikddntyneiden maksimi- ja nopeusvoimantuottoon, kehonkoostumukseen ja lihasmassaan,
toimintakykyyn ja tasapainoon seka sairastelusta paranemiseen ja sairauksien hoitoon. Lihes kaikista
(eli yhteensd sadoista) tutkimuksista on saatu positiivisia tuloksia jokaisessa ominaisuudessa, jotka
juuri ylla luettelin. Miké tarkeintd, on myds todettu, ettd voimaharjoittelun aikaansaamat muutokset
tapahtuvat yhtd nopeasti kaikilla aloittelijoilla i4std ja sukupuolesta riippumatta. Tdménhetkisissa
tutkimuksissa selvitetddn myds, voiko voimaharjoittelu parantaa kognitiivista toimintaa ja
psykologista terveyttd kuten esimerkiksi eldméinlaatua ja masennusta. Tdstd aiheesta ei vield ole



selvdd kuvaa, silld toteutuneiden tutkimusten méadrd on vield toistaiseksi pieni. Mutta vaikka jotkin
tulokset ovat kiistimattomid, kuten toimintakyvyn paraneminen voimaharjoittelun myo6ta, tutkijat
eivit vield tarkalleen tiedd mistd mekanismista se johtuu. Joten (onneksi) meilld tutkijoilla on vield
asioita  selvitettdvind. Téllainen tieto mahdollistaisi liikunta-alan — ammattilaisten ja
paatdksentekijoiden ohjeistaa minkélainen voimaharjoittelu sopisi kullekin yksildlle, ja mika palvelisi
parhaiten heidén henkilokohtaisia tarpeitaan.

Miten alkuun harjoittelussa?

Kuten kaikessa tekemisessd, on ensimmdiinen askel voimaharjoittelussakin perusteiden haltuunotto.
Aluksi kannattaa hioa tekniikka kuntoon niissé liikkeiss4, joita aikoo harjoittelussa kéyttdd. Neuvoja,
vinkkejd ja valmennusta on saatavilla monesta eri ldhteestd, mutta yleisesti ottaen ohjelma voidaan
koostaa yksinkertaisesti. Yleisen valmennusopin mukaan® voimaharjoittelu jaetaan alalajeihin niiden
ominaisuuksien mukaan, joita harjoittelu kehittdd: maksimivoiman kehittiminen vaatii raskaat
painot, pienet toistomddrit ja pitkdt sarjapalautukset; lihasmassan kehittimiseen toimii parhaiten
keskiraskaat painot hieman suuremmilla toistoméirilla ja hieman lyhyemmilld sarjapalautuksilla, kun
taas lihaskestiivyyden kehittiminen vaatii kevyet painot, mutta vastaavasti paljon toistoja ja lyhyitd
palautuksia. Voiman alalajeihin lukeutuu myos jo tdrkedksi mainittu nopeusvoimaharjoittelu, jota
tehdddn hieman vaihtelevilla kuormilla ja toistoméadrilld, mutta padpaino on liikkeen suorittamisella
mahdollisimman nopeasti. Oheisesta ruudusta loyddt tarkemmat ohjeet eri ominaisuuksien
harjoittamiseen! *)

Kun harjoittelua toteutetaan turvallisesti ja tehokkaasti voidaan kehittdd sekd maksimivoimaa ettd
nopeusvoimaa. Yleensd pitkdn tdhtdimen harjoitusohjelmat alkavat lihaskestdvyyden harjoittamisella
(esim. 4 viikkoa) ja siirrytddn sitten muutaman viikon vélein kohti maksimivoiman kehitysti
téhtddvdd voimaharjoittelua. Nopeusvoimaharjoittelua voi olla jopa noin kolmannes
kokonaisharjoitusvolyymista’. Kannattaa muistaa, ettei voimaharjoittelu vilttimétti tarkoita
kuntosaliharjoittelua: Kun on kokemusta ja tekniikka ja liikehallinta ovat kunnossa, 16ytyy mokin
metsistd paljon sopivia kivid ja puunrunkoja nosteltavaksi — tdméd kuuluu ainakin omaan
kesdharjoitteluuni.

On myd6s huomioitava, ettd ei-urheilevien aloittelijoiden on mahdollista kehittdd voimantuottoa ja
parantaa eliminlaatua myds muilla harjoituksilla kuin voimaharjoittelulla, esim. jalkapallolla®.
Palloilulajeissa on tietenkin hieman suurempi loukkaantumisriski, kuin hyvin ohjatussa
voimaharjoittelussa. On toki myos totta, ettd mikéli ei ole rajoituksia kdvellessd eikd kaatumisen
ehkdisyssd tai jos lihasmassa ei ole vdhentynyt (mikd on tyypillistd varsinkin naisilla) eikd
rasvamassaa kerddntynyt (tyypillistd miehilld), ei ehké tarvitse aloittaa voimaharjoittelua. Kukaan ei
kuitenkaan tiedd mité tulevaisuus tuo tullessaan. Sairastuminen seké pakollinen sdngyssd makaaminen
haittaavat ikdédntyneilld itsendistd eldmistd etenkin jos on lihasmassa on vihéistd ja voimantuotto jo
lahtokohtaisesti heikkoa. Suosittelen siis ennaltaehkéisyé, ja sithen paras vaihtoehto on ndkemykseni
mukaan voimaharjoittelu.

Simon Walker, LitT
Tutkijatohtori
Liikuntatieteellinen tiedekunta
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*) MAKSIMIVOIMAHARJOITTELU
-raskaat painot (85-100% maksimikuormasta)
-pienet toistomdirdt (1-6) ja monta sarjaa (3-6 per liike)

-pitké palautus sarjojen vilissd (2-5min) on tiarkeda!

LIHASMASSAN KEHITTAMINEN
eli hypertrofinen harjoittelu

-keskiraskaat painot (65-85% maksimikuormasta)
-riittavisti toistoja (6-12) ja muutama sarja (3-5 per liike)

-melkein tdysi palautus sarjojen vilissd (1-2min)

LIHASKESTAVYYSHARJOITTELU
-kevyet painot (30-65% maksimikuormasta)
-paljon toistoja (12-30) ja muutama sarja (2-4 per liike)

-vain lyhyt palautus sarjojen vélissd (30-60s)

NOPEUSVOIMAHARJOITTELU

-vaihtelevilla painoilla (esim. kehonpaino tai 20-80% maksimikuormasta), toistoilla (esim. 2-8) ja
sarjojen maarilld (2-5 per liike)

-paitavoite on nostaa painot (tai oma vartalo) mahdollisimman nopeasti!

-Huom! Aloittelijoiden kannattaa ainakin aluksi tehdd eksentrinen vaihe (ns. jarruttava vaihe) hitaasti
ja hallitusti ja konsentrinen (ns. tyontdvaihe) nopeasti
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