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Daniela Eklund, Maria Kiitismaa, Moritz Schumann, Keijo Hakkinen

Jyvaskylan vyliopiston liikuntabiologian laitos jarjesti 23.-25.9.2015 kansainvalisen
symposiumin koskien kestavyys- ja voimaharjoittelun yhdistdmista. Tapahtumaan
osallistui yli 350 tutkijaa, valmentajaa, liikunta-alan ammattilaista seké opiskelijaa yli 30
eri maasta. Kolmipaivaisen symposiumin aikana  pohdittiin lukuisissa
asiantuntijaesityksissq, miten niin urheilijoiden ja kuntoilijoiden kuin lasten ja
ikdantyneiden tulisi yhdistdd kestavyys- ja voimaharjoittelu, jotta kummastakin
harjoittelumuodosta saataisiin mahdollisimman suuret hyodyt.

Voimaharjoittelun hyodyista ja oikeaoppisesta jaksottamisesta kestévyysurheilijoille kavivét
luennoimassa mm. professorit Bent Rgnnestad (Norja) ja Ifligo Mujika (Espanja). He kertoivat
kestavyysurheilijoiden ~ voivan  parantaa  suorituksensa  taloudellisuutta  lisddmalla
harjoitusohjelmaansa raskasta voimaharjoittelua. Jotta voimaharjoittelun tuomat hyoddyt
voitaisiin parhaiten kayttad hyvéksi, tulisi voimaharjoittelun olla osana harjoitusohjelmaa niin
harjoitus- kuin kilpailukaudellakin. Harjoituskaudella voimaharjoittelua tulisi toteuttaa kahdesti
viikossa, kun taas Kkilpailukaudella yksi harjoituskerta viikkoa kohti riittda yllapitamaan
saavutettuja hyotyja. Voimaharjoitteiden olisi hyva olla mahdollisimman lajinomaisia.

Joukkuelajien urheilijoiden tulisi  varsinaisten lajitaitojen ohella panostaa hyvaén
kestavyyssuorituskykyyn, jotta he jaksaisivat harjoitella riittavasti seka pystyisivat palautumaan
tehokkaasti raskaista harjoituksista, kertoi Kilpa-ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen
joukkueurheiluasiantuntija Mikko Hayrinen (Suomi). Samanaikaisesti joukkueurheilussa tulisi
kuitenkin my6s panostaa rajahtavaan voimantuottoon, jolla on todettu olevan suora yhteys
parantuneeseen lajisuoritukseen. Vahimmaismaara voimaharjoittelua joukkueurheilussa on yksi
voimaharjoitus 7-10 paivaa kohden, opasti professori Robert Newton (Australia).

Yhdistetyn voima- ja kestdvyysharjoittelun lukuisista terveyshyddyistd kuntoilijoille olivat
puhumassa jarjestavalta taholta professori Keijo Hékkinen seké hénen jatko-opiskelijansa Moritz
Schumann, Daniela Eklund ja Maria Kilsmaa. Heidén tutkimustensa perusteella voima- ja
kestavyysharjoitus voidaan yhdistdd samaan harjoituskertaan joko voimaharjoitus ennen
kestavyysharjoitusta tai péin vastoin, jolloin niin maksimivoima, maksimaalinen hapenottokyky
kuin lihasmassakin lisdantyvat. Lisaksi iltaharjoittelu saattaa olla aamuharjoittelua otollisempi
lihasmassan lisdantymisen kannalta. Mikéli harjoitukset jaetaan eri pdiville, voi samalla
harjoitusmééaralla myos véhentdd kehon rasvamassaa suorituskyvyn paranemisen ja lihasmassan
lisdantymisen ohella.

Professori Eduardo Cadore (Brasilia) kertoi voima- ja kestdvyysharjoittelun hyodyista
ikdantyneille. Saannolliselld yhdistelméharjoittelulla voidaan ehkaista ik&antymisen aiheuttamaa
heikentymistd hermolihasjarjestelméssa seka lisdtd voimaa, samalla myods hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa parantaen. Cadore ohjeisti, ettd harjoitukset voidaan tehda
samassa harjoituskerrassa kummassa jarjestyksessa tahansa, kunhan kokonaisharjoitusvolyymi ja
-frekvenssi pidetaan kohtuullisina, esim. kaksi yhdistelmaharjoituskertaa viikkoa kohden.

Ik&d&ntyneiden ohella myo6s lapset ja nuoret hyotyvat sekd voima- ettd kestavyysharjoittelusta.
Professori Mikel Izquierdo (Espanja) kertoi koululiikunnan yhteydessé toteutetun voima- ja
kestavyysharjoittelun olevan tehokas tapa kohentaa sek& kestavyyskuntoa etté lisat4 lihasvoimaa



niin tyt6illa kuin pojilla. Varsinkin voima- ja kestavyysharjoitusten sijoittaminen eri paiville on
tehokas tapa maksimaalisen hapenottokyvyn seké réjahtavan voiman lisdédmiseen esipuberteetti-
ikaisilla.



