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Johdanto. Painonnosto on voimalaji, jossa tarvitaan maksimivoimaa, réajahtavaa
voimantuottoa, nopeutta seké liikkuvuutta. Liséksi oikeaoppinen tekniikka on suuressa osassa
painonnostajan kilpailusuorituksissa sekd harjoittelussa. Lajina painonnosto on vanha ja
perinteikés ja se on ollut osana olympialaisten ohjelmaa ensimmaisisté olympiakisoista alkaen.
Painonnostossa kilpaillaan tempauksessa ja tydnnossd, joissa molemmissa on kilpailuissa
kolme yritystd nostaa mahdollisimman suuret painot. Painonnosto on painoluokkalaji ja
painoluokkia on vuodesta 2018 alkaen sekd miehilla ettd naisilla kymmenen, joista
olympialaisissa kilpaillaan seitsemassé painoluokassa.

Tekniikka ja biomekaniikka. Painonnostoliikkeité eli olympianostoja ovat tempaus ja tyonto.
Tempauksessa levytanko nostetaan yhdell& liikkeelld maasta suorille kasille paan paalle, kun
taas tyontd on kaksivaiheinen suoritus: tanko nostetaan ensin rinnalle ja sitten tydnnetééan
suorille kasille. Molemmat liikkeet ovat teknisesti haastavia ja vaativat onnistuakseen paljon
tekniikkaharjoittelua. Molempien painonnostoliikkeiden teknisid avainasioita on kiihdyttaa
tankoa mahdollisimman paljon vertikaalisuunnassa, minimoida tangon horisontaalinen liike ja
ojentua kokonaan tarvittavan nostokorkeuden saavuttamiseksi.

Fysiologia ja fyysiset ominaisuudet. Painonnoston kilpailusuoritukset kestavét vain muutamia
sekunteja, joten péaaasiallinen energiantuottoreitti on  valittdmat energianléhteet
adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja fosfokreatiini. Yksittdinen painonnostoharjoitus seka
systemaattinen painonnostoharjoittelu aiheuttaa muutoksia elimistén hormonipitoisuuksissa,
joista térkeimpid hormoneja ovat testosteroni, kasvuhormoni ja kortisoli. Testosteroni ja
kasvuhormoni ovat anabolisia (rakentavia) hormoneja, joiden pitoisuuksien on havaittu
kasvavan jonkin verran voimaharjoittelun seurauksena. Kortisoli on katabolinen (hajottava)
hormoni, jonka pitoisuus myos kasvaa veressa akuutisti kovan harjoituksen jalkeen.
Testosteroni-kortisoli-suhdetta pidetd&n urheilijan kuormitustilan mittarina ja se kertoo usein
lilallisesta harjoituskuormasta. Painonnostoharjoittelu aiheuttaa voiman kasvua seka
hermostollisen ohjauksen etta erityisesti lihasten kasvun johdosta. Painonnostajan tarkeimpié
fyysisid ominaisuuksia ovat maksimivoima, nopeus, tehontuottokyky ja liikkuvuus. Hyvat
maksimivoimatasot sek& suuri litkenopeus mahdollistavat painonnostajien hyvén
tehontuottokyvyn. Suurta maksimivoimaa ja tehontuottokykyé tarvitaan, jotta levytanko
pystytddn nostamaan tarvittavaan korkeuteen ja kiihdyttdmaan vertikaalisuunnassa.
Liikenopeuden ja liikkuvuuden ansiosta painonnostaja ehtii liikkua tangon alle levytangon
saavutettua maksimikorkeuden.



Lajin tila ja valmennusjarjestelma Suomessa. Painonnoston tila Suomessa on hyva, silla
harrastajaméérat ovat olleet kasvussa viime vuosina. Painonnostoliiton tavoitteet
kansainvéliselle menestykselle eivat kuitenkaan aivan toteutuneet vuonna 2019 ja vuoden 2020
tavoitteet jaavat nahtavéksi Tokion olympialaisten siirtyessé vuoteen 2021. Painonnostoliitto
pyrkii Pohjoismaiden parhaaksi painonnostomaaksi kehittdmalla osaamista seka varmistamalla
huippu-urheilulle ammattimaisen valmentautumisen edellytykset.

Harjoittelu  ja  valmennuksen ohjelmointi. Painonnostoharjoittelu  jaetaan
vuosisuunnitelmassa harjoituskauteen ja kilpailuihin valmistavaan kauteen. Vuosisuunnitelman
muodostumista madrittavat vuoden péékilpailut, joita painonnostajilla on vuodessa yleensa 2-
3. Harjoituskaudella harjoituksissa volyymi on suurempi, mutta intensiteetti pienempi ja
tavoitteena on voiman lisdédminen seké tekniikan parantaminen. Kilpailuita kohti mennessa
volyymi laskee ja intensiteetti kasvaa ja lajinostojen méaard harjoittelussa lisdéntyy, jotta
Kilpailuissa pystytddn nostamaan mahdollisimman suuret painot. Painonnostajan
oheisharjoittelussa pyritdén yleensa kestovoiman lisddmiseen tukilihaksissa (keskivartalo ja
ylavartalon lihakset) seké rajahtavyyden ja nopeuden kehittymiseen esimerkiksi loikka- tai
heittoharjoittelun avulla. Painonnostajan testipatteristoon kuuluu yleensa yhden toiston
maksimit levytankoliikkeissa (tempaus, tyontd, raaka tempaus, raaka rinnalleveto/tyonto, etu-
ja takakyykky) seka rajahtavaa voimantuottoa (hypyt, loikat, heitot) ja/tai nopeutta (20-30 m
juoksu) mittaavat liikkeet.

Ravitsemus. Painoluokkalajina painonnostossa tulisi pyrkid pitamaan paino mahdollisimman
tasaisena ja vélttdmaan liiallista painon nousua. Lihasmassan kasvun ja painon nousun tulisi
johtaa my0ds suurempiin voimatasoihin, jotta painon nousu (joka johtaa ylempaan
painoluokkaan siirtymiseen tai suurempaan painonpudotukseen) olisi kannattavaa.
Painonnostajan ravitsemuksessa tarkead on sdénndllinen ateriarytmi (5-7 ateriaa paivassa, 2-4
tunnin valein), neutraali energiatasapaino seké energiaravintoaineiden riittava saanti (proteiinia
1,4-2 g/kg/vrk, hiilihydraatteja 5-7 g/kg/vrk ja rasvoja 1-2 g/kg/vrk). Liséravinteista
painonnostaja voi hyotyd proteiinilisistd, kreatiinista seka kofeiinista. Painonpudotus
Kilpailuihin suositellaan tekem&an vain kahdesti vuodessa tarkeimpiin Kilpailuihin ja
painonpudotus voidaan tehdéd kroonisena tai akuuttina painonpudotuksena. Harjoituskaudella
kehonpaino voi olla noin 4 % yli kilpailusarjan ja painonpudotuksenkin aikana tulisi vélttaa
lilan suurta energiavajetta (yli 500 kcal/vrk), jotta samalla ei meneteta lihaskudosta.

Asiasanat: Painonnosto, tempaus, tyonto, voimaharjoittelu.
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1 JOHDANTO

Painonnosto on voimalaji, jossa tarkeimpié fyysisid ominaisuuksia ovat rajahtava voimantuotto,
maksimivoima, nopeus seka liikkuvuus (Stone ym. 2006). Naiden liséksi myos tekniikka on
painonnostossa erittéin suuressa roolissa (Lundahl 2016). Painonnostoon kuuluvat liikkeet ovat
tempaus ja tyontd. Tempauksessa levytanko nostetaan maasta suorille kasille yhdella jatkuvalla
liikkeelld, kun taas tydnndssa tanko nostetaan ensin rinnalle ja sen jélkeen tydnnetdén suorille
kasille. Molemmissa nostoissa on Kkilpailuissa kolme yritystd nostaa suorille kasille

mahdollisimman suuri paino.

Painonnosto on ollut olympialajina vuodesta 1896 alkaen. VVuoteen 1925 saakka painonnostossa
Kilpailtiin sekd yhden ettd kahden kaden nostomuodoissa. Vuodesta 1925 vuoteen 1972
painonnostokilpailut sisalsivat kolme liikettd: levytankopunnerrus, tempaus ja tyontd. Vuonna
1972 punnerrus poistettiin kilpailuohjelmasta tuomaroinnin hankaluuden vuoksi. Ensimmaiset
naisten painonnoston maailmanmestaruuskisat jarjestettiin vuonna 1987 ja olympialaisissa
naiset ovat kilpailleet painonnostossa vuodesta 2000 alkaen. (Stone ym. 2006.) Viime vuosina
lukuisat doping-rikkomukset ovat varjostaneet painonnostoa lajina ja Kansainvalinen
olympiakomitea (KOK) asetti lajin osallistumisen Pariisin 2024 olympiakisoihin ehdolliseksi.
Kansainvélisen painonnostoliiton (IWF) puhtaan urheilun eteen tekemien toimenpiteiden
johdosta KOK kuitenkin poisti painonnoston ehdollisen aseman ja myds Pariisin

olympiakisoissa 2024 kisataan painonnoston olympiamitaleista (IWF 2019a).

Painonnostossa kilpaillaan painoluokissa. Vuodesta 2018 lahtien sekd miehissé ettd naisissa
kilpaillaan 10 painoluokassa, joista olympialaisissa on kaytdssa vain 7. Naisten painoluokat
ovat 45 kg, 49 kg, 55 kg, 59 kg, 64 kg, 71 kg, 76 kg, 81 kg, 87 kg ja +87 kg. Naista
olympialaisissa ovat mukana 49 kg, 55 kg, 59 kg, 64 kg, 76 kg, 87 kg ja +87 kg. Miehissa
painoluokat ovat 55 kg, 61 kg, 67 kg, 73 kg, 81 kg, 89 kg, 96 kg, 102 kg, 109 kg ja +109 kg,
joista olympiasarjoja ovat 61 kg, 67 kg, 73 kg, 81 kg, 96 kg, 109 kg ja +109 kg. (IWF 2019b.)
Eri painoluokkia edustavia nostajia voidaan verrata kesken&&n suhteuttamalla nostettu

yhteistulos nostajan kehonpainoon Sinclair- tai Robi-pisteiden avulla. Sinclair-laskutavassa
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nostaja saa kehonpainostaan Sinclair-kertoimen, jolla nostettu yhteistulos kerrotaan. Sinclair-
pisteet péivittyvét jokaiselle olympiadille ja ne perustuvat edellisten vuosien eri painoluokkien
maailmanennéatyksiin ~ (IWF 2011). Myo6s Robi-pisteet perustuvat painoluokkien
maailmanennétyksiin, mutta laskutapa on erilainen verrattuna Sinclair-pisteisiin, jotta
painoluokat olisivat paremmin vertailtavissa kesken&an. Robi-pisteissdé maailmanennéatys
vastaa 1000 pistetta. (IWF 2018.)

Taman tyon tarkoituksena oli laatia painonnoston lajianalyysi seka valmennuksen ohjelmoinnin
kuvaus ajankohtaisen tutkimustiedon perusteella. Tyon ensimmainen osa koostuu painonnoston
lajianalyysistd, jossa tarkastellaan painonnostoliikkeiden tekniikkaa ja biomekaniikkaa, lajin
fysiologiaa ja psykologiaa, painonnostajan fyysisid ominaisuuksia seka painonnostajan uraa ja
lajin tilaa sekd valmennusjérjestelm&d Suomessa. Tyon toisessa osassa esitellddn kuvaus
painonnostajan harjoittelun ~ ohjelmoinnista, painonnostajan harjoittelukausista,
ohjeisharjoittelusta sekéd ravitsemuksesta. Viimeisessa osassa painonnoston lajianalyysia ja

valmennuksen ohjelmointia tarkastellaan kaytanndssa urheilijaesimerkin kautta.



2 PAINONNOSTON LAJIANALYYSI

2.1 Lajin ominaispiirteet

Painonnosto on voima- ja teholaji, jossa kilpaillaan yksittdisissd suorituksissa.
Painonnostoliikkeissa korostuu maksimivoima, tehontuottokyky sek& nopeus. Maksimivoima
tarkoittaa kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa alustaa vasten lyhyen ajanjakson ajan.
Voimantuottonopeus taas maaraa sen, kuinka nopeasti voimaa pystytdan tuottamaan tai kuinka
nopeasti omaa kehoa tai kehon ulkoista kappaletta pystytddn liikuttamaan. Tuotettu teho on
voiman ja nopeuden tulo (P = F*v), jolloin tehontuottoa voidaan parantaa joko kasvattamalla
voimaa tai liikenopeutta. (Stone ym. 2006.) Taman vuoksi painonnostoharjoittelu perustuu
pitkalti maksimivoiman, nopeuden seké rajahtavan voimantuoton harjoitteluun. Kestavyys on
pienemmaéssa roolissa painonnostokilpailuissa, mutta painonnostajan tulee pystyé toistuviin
rgjahtaviin suorituksiin harjoituksissa (Stone ym. 2006). My0s riittdva litkkuvuus on
painonnostajalle térked ominaisuus, sillda painonnostoliikkeet vaativat usein nivelilta

aariasentoja seké liikkeenhallintaa &ariasennoissa.

Fyysisten ominaisuuksien liséksi tekniikka on suuressa roolissa painonnostossa. Lundahlin
(2016) mukaan “painonnosto on taitolaji, jossa on hyGtyd voimasta”. Ollakseen hyvi
painonnostaja tekniikan tulee nostoliikkeissa olla tarpeeksi tehokas, silla korkeillakaan
voimatasoilla ei voida kompensoida huonoa tekniikkaa (Lundahl 2016), kun taas hyvalla
tekniikalla voidaan hieman kompensoida heikompia voimatasoja. T&mén vuoksi suurin osa

painonnostoharjoittelusta suoritetaan lajinomaisilla liikkeilla levytangolla (Stone ym. 2006).

2.2 Tekniikka ja biomekaniikka

2.2.1 Tempaus

Tempauksessa nostaja nostaa tangon maasta suorille kasille yhdella yhtenéisella liikkeella.
Tempausnosto voidaan jakaa l&hteestd riippuen 5-7 vaiheeseen, mutta pé&dasiassa kaytetaan



kuutta vaihetta: 1. veto (A), transition-vaihe (B), 2. veto (C), allemeno (D), vastaanotto (E) seka
kyykysta nouseminen (F) (Korkmaz & Harbili 2016). Kuvasta 1 ndhd&an oikeaoppinen
tempausnosto ja sen vaiheet. Tempauksessa levytangosta otetaan leved ote. Alkuasennossa
hartiat ovat tangon etupuolella, selk& suorana ja painopiste on jalan etuosassa l&helld pakiaa. 1.
vedossa levytankoa nostetaan mahdollisimman ldhella saartd (tasapainoaluetta) suoraan
ylospdin lahinnéd jalkojen ojentajalihasten avulla. Seldan kulma lattiaan nahden pysyy
muuttumattomana ja hartiat pysyvat tangon paalla. (Stone ym. 2006.) 1. veto on ajallisesti pisin
vaihe tempausnostossa (Korkmaz & Harbili 2016). Transition-vaiheessa polvea ensin
ojennetaan, jotta se siirtyy pois tangon liikeradan tieltd. Polven ohituksen jélkeen polvea
koukistetaan uudelleen tangon alle (englanniksi ”double knee bend”), mik& mahdollistaa selan
vertikaalisemman asennon. Polvien uudelleen koukistuminen myds mahdollistaa suuremman

polvien ojentajalihasten voimantuoton ja elastisen energian hyddyntdmisen. (Enoka 1979.)

Polven ohituksen jalkeen alkaa 2. veto eli loppuveto, jossa nostaja ojentaa seldn kulman
tuomalla lantion voimakkaasti eteen samalla nousten pékidille ja vetden tankoa yldspéin
hartioilla seka ké&silla. Levytangon tulisi olla mahdollisimman lahella reittd vetovaiheen ajan.
(Stone ym. 2006.) Levytangon suurin nousukorkeus tempauksessa on noin 60 % nostajan
pituudesta (Baumann ym. 1988). Levytangon liikkuessa yléspain nostaja liikkuu nopeasti
kyykkyyn tangon alle. Kyynérpédat suoristuvat ja vastaanotto tapahtuu suorille kaésille
syvékyykkyasennossa. Syvakyykyssé asento tasapainotetaan ja levytangon liike pyséytetéan,

jotta hallittu nouseminen syvakyykysté on mahdollista.

70,0 kg
Category — 56

2" PULL DROP

Path of the bar

KUVA 1. Tempausnoston vaiheet (Kuva: www.allthingsgym.com).
4



Kuvasta 2 ndhdaan alaraajojen nivelten nivelkulmien muutokset tempausnoston aikana. Nilkka-
, polvi- ja lonkkanivelet ovat koukistuneina alkuasennossa ja saavuttavat maksimaalisen
ojennuksen 2.vedon lopussa (triple extension), jonka jalkeen polvi- ja lonkkanivelet
koukistuvat nopeasti allemenovaiheessa. Lonkkanivel ojentuu koko vetovaiheen ajan, kun taas
polvinivel ojentuu 1l.vedon aikana, koukistuu transition-vaiheessa (double-knee bend) ja
ojentuu uudestaan 2.vedon aikana. Nilkkanivelessd nédhdaan vedon aikana samankaltaiset
liikkeet polvinivelen kanssa: ojennus 1.vedossa, koukistus transition-vaiheessa ja ojennus

2.vedossa. (Gourgolis ym. 2000.)
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KUVA 2. Alaraajojen nivelkulmat tempausnoston aikana (Gourgolis ym. 2000).

Tempauksen biomekaniikkaa on tutkittu paljon ja tutkimuksen pdadpainoina ovat olleet
levytangon liikerata ja nopeus. Garhammerin (1985) tutkimuksessa tarkasteltiin levytangon
liikerataa ja havaittiin, etta levytanko liikkui ensin nostajaa kohti, sitten nostajasta poispdin ja
lopuksi uudelleen nostajaa kohti allemenon aikana (kuva 3). Mahdollisimman vahaista
levytangon horisontaalista liikettd pidetd&n edullisena noston onnistumisen kannalta, silla
talloin tanko pysyy tasapainoalueen sisélld ja tangon liikettd ei jouduta kompensoimaan

vartalon liikkeill& (esimerkiksi hyppadmaéll eteen- tai taaksepéin) (Garhammer 1985). Mité



kauempana kehon massakeskipisteen edesséd tanko on, sitd enemmén energiaa joudutaan
kayttdmaadn tangon tuomiseksi takaisin nostajaa kohti, jotta levytanko paatyy onnistuneesti

nostajan péaan péélle (Stone ym. 2006).
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KUVA 3. Levytangon liikerata tempausnoston aikana (Garhammer 1985).

Eri tasoisia nostajia vertaillessa on havaittu, ettd paremmilla nostajilla (tempaustulos suhteessa
kehonpainoon) levytangon vertikaalinen nopeus Kiihtyy tasaisesti koko vetovaiheen ajan, kun
taas heikommilla nostajilla heikommilla nostajilla nopeudessa on havaittavissa kaksi huippua,
joiden vélissa levytangon nopeus hidastuu (Baumann ym. 1988; Kipp & Harris 2014).
Edistyneet nostajat pystyvét suorittamaan transition-vaiheen nopeammin ja Kiihdyttdmaan
levytangon nopeutta enemman loppuvedossa (Stone ym. 2006). Paremmilla nostajilla
levytangon maksiminopeus on suurempi ja tempausnoston kesto lyhyempi (Baumann ym.
1988). Levytangon liikenopeus kasvaa myds suhteessa nostajan painoon, silld suurempien
sarjojen nostajat ovat yleensé pidempié ja joutuvat nostamaan tangon korkeammalle (Baumann
ym. 1988; Campos ym. 2006).



Vuoden 2016 SM-kilpailujen mitalisteilla levytangon maksimikorkeus oli keskimé&arin 7,5 %
matalampi ja tangon vastaanotto syvakyykyssa tapahtui 15,8 % pienemmilld nivelkulmilla
verrattuna ei-mitalisteihin, mika kuvaa mitalistien parempia nopeusominaisuuksia (nopeampi
allemeno) ja synkronisaatiota levytangon liikkeen kanssa. Lisaksi tarkeitd erottavia tekijoita
olivat mitalistien suurempi levytangon vertikaali- ja kokonaisteho suhteutettuna kehonpainoon
sekd tuotettu kokonaisvoima. Téssé tutkimuksessa lantion nivelkulman ojentuminen oli 10,1 %
hitaampaa mitalisteilla, mik& kuvastaa lonkan ojentumisen hidastumista suuremmilla painoilla.
(Peltola 2017.) Parempitasoiset nostajat pystyvéat kuitenkin kompensoimaan lonkan

ojentumisen hidastumista paremmalla tekniselld osaamisella.

Mastalerzin ym. (2019) tutkimuksessa onnistuneissa tempausnostoissa 2.vedon loppuasennossa
polvet ja lonkkanivel olivat enemmaén ojentuneina (suuremmat nivelkulmat) verrattuna
epaonnistuneisiin  nostoihin. Tangon tai nostajan segmenttien nopeuksissa tai tangon
nousukorkeudessa ei ollut merkitsevid eroja onnistuneiden ja epaonnistuneiden yritysten
valilla, joten tempausnoston onnistumisen kannalta vartalon riittdvd ojennus nayttdd olevan
tarked tekija, silla sen avulla saavutetaan riittdva tangon nostokorkeus ja vertikaalinopeus, jotta
nostaja ehtii lilkkkumaan tangon alle. Gourgoliksen ym. (2009) tutkimuksessa ainoa eroava
tekija onnistuneiden ja epaonnistuneiden tempausnostojen vélilla oli 1.vedon kiihtyvyyden
resultanttivektorin suunta, joka poikkesi enemman vertikaalisesta epdonnistuneissa yrityksissé,

johtaen tangon hallinnan menettamiseen.

Tempauksessa nostajan tulee siis pystyd kiihdyttdmaan levytangon vertikaalista nopeutta
tasaisesti koko vetovaiheen ajan, pitaméan tanko lahelld tasapainoaluetta mahdollisimman
pienelld horisontaalisella siirtymalla sekd ojentamaan itsensd kokonaan (triple extension)
vetovaiheen lopussa. Edistyneilld nostajilla levytangon maksimikorkeus ja nivelkulmat
vastaanottovaiheessa jaavat pienemmiksi, silla edistynyt nostaja ehtii teknisen osaamisen ja
nopeusominaisuuksien vuoksi menemaan tangon alle lyhyemmaéssa ajassa, jolloin levytankoa

ei tarvitse vetovaiheessa nostaa niin korkealle.



2.2.2 Tyo6nto

Tyodntonostoon kuuluu kaksi vaihetta: rinnalleveto, jossa levytanko nostetaan maasta yhdella
liikkeelld hartioille ja ylostyonto, jossa levytanko paatyy hartioilta suorille k&sille paan paalle.
Rinnallevedon tekniikka on samankaltainen kuin tempauksen, mutta oteleveys on kapeampi ja
tankoa ei tarvitse vetaa yhtd korkealle, jolloin rinnallevedossa pystytdadn nostamaan suurempia
painoja. Rinnalleveto voidaan jakaa tempauksen tapaan kuuteen vaiheeseen: 1. veto, polven
ohitus, 2. veto, allemeno, vastaanotto sek& kyykysta ylos nouseminen (kuva 4; polven ohitus
-vaihe puuttuu). Vaiheet 1.vedosta 2.vetoon ovat samanlaiset kuin tempauksessa (selitetty
edelld). 2.vedon loppuvaiheessa alaraajan nivelet ovat taysin ojentuneena (triple extension) ja
hartiat ja kadet vetdvat tankoa ylospdin. Tasta asennosta nostaja tuo kyynérpaansa nopeasti
tangon etupuolelle pudottautuen samalla syvakyykkyyn. Vastaanottovaiheessa nostaja on
syvakyykysséd ja kyyndrpédt osoittavat eteenpdin. Syvikyykyssd haetaan hallittu ”pomppu”,

jonka avulla voidaan hyddyntaa elastista energiaa kyykysté noustessa (Lundahl 2016).

170,0 kg
Category -85

, S
RECEIVING and SQUAT

Path of the bar

KUVA 4. Rinnallevedon vaiheet. (Kuva: https://www.allthingsgym.com)

Tyodntdnoston toinen vaihe ylostyontd alkaa rinnallevedon jalkeen, kun kyykysta on noustu

ylos. Ylostyonnossa nostaja ponnistaa tangon ylospain jalkojen avulla ja pudottautuu tangon

alle joko saksiasentoon tai kyykkyyn k&det suorina (Stone ym. 2006). Naistd kahdesta

yleisimmin kéytetty tekniikka on saksiylostyontd. Ylostyontd voidaan jakaa neljaén

vaiheeseen: dippi, drive-vaihe eli levytangon ponnistaminen yldspain, allemeno ja vastaanotto
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(kuva 5). Ylostyonnon vauhdinoton dippivaihe alkaa jalat suorina ja tanko lepaa hartioilla.
Tasta asennosta koukistetaan polvia ja ylévartalo pyritddn pitdmaan mahdollisimman
pystysuorassa asennossa. Dipin syvyys tulisi olla noin 14-16 % seisomapituudesta (Grabe &
Widule 1988). Dippivaiheen ala-asennossa nostaja vaihtaa nopeasti liikkeen suuntaa ja
ponnistaa tankoa voimakkaasti ylospdin jalkalihasten avulla. Levytangon tulisi irrota hartioilta
vasta polvien ojentumisen jalkeen (Grabe & Widule 1988). Kun tanko on ponnistettu hartioilta
ilmaan, nostaja liikkuu tangon alle valitsemallaan tekniikalla. Saksityonndssa toinen jalka
liikkuu eteen ja toinen taakse ja kddet suoristuvat samaan aikaan, kun jalat laskeutuvat lattiaan.
Saksivaiheen nopeus on oleellinen osa ylostydnnon onnistumista (Grabe & Widule 1988). Kun
tanko on vastaanotettu suorille kasille, jalat astutaan vierekkéin tuomalla ensin etujalkaa

taaksepdin ja tuomalla sitten takajalka etujalan viereen.
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KUVA 5. Ylostyonnon vaiheet. (Kuva: https://www.allthingsgym.com)
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Rinnallevedon biomekaniikkaa on tutkittu huomattavasti vahemman kuin tempauksen
biomekaniikkaa ja monet tutkimuksista on tehty kdyttden raakaa rinnallevetoa (allemenossa ei
pudottauduta kyykkyyn asti), joka painonnostajien harjoittelussa toimii vain apuliikkeena.
Rinnalleveto on liikkeena hyvin samankaltainen tempauksen kanssa, joten monet tempauksessa
havaitut biomekaaniset tekijat ovat yleistettavissa myds rinnallevetoon. Rinnallevedossa

levytangon liikerata on samanlainen kuin tempauksessa (kuva 3) eli tanko liikkuu ensin hieman
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nostajaa kohti alkuvedossa, sitten nostajasta poispdin 2.vedon aikana ja lopuksi viel& kohti
nostajaa allemenovaiheessa (Garhammer 1985). Rinnallevedossa levytangon maksiminopeus
on 10-20 % pienempi kuin tempauksessa, mutta suurempien nostettujen painojen Vuoksi

tuotettu keskiteho ei eroa nostomuotojen vélilla (Garhammer 1985).

Ylostyonnon biomekaniikka ja tekniikka eroavat selkeésti tempauksesta ja rinnallevedosta.
Myos ylostyonnossa horisontaalinen liike tulisi minimoida. Graben ja Widulen (1988)
tutkimuksessa paremmat nostajat ponnistivat levytankoa enemman taaksepdin, kun taas
huonompitasoisilla nostajilla ponnistuksessa oli enemman variaatiota ja tyypillisesti
heikommat nostajat ponnistivat levytankoa enemman eteenpdin. Dippivaiheen pituus oli
lyhyempi paremmilla nostajilla ja lisdksi suunnanmuutos vauhdinotossa (siirtyminen dipista
drive-vaiheeseen) oli nopeampi, jolloin edistyneet nostajat pystyivat tehokkaammin
hyddyntdmaéan elastista energiaa (Grabe & Widule 1988). Garhammerin (1985) tutkimuksessa
vauhdinoton tehokkuus oli MM-tason nostajilla 98-99 %, eli ponnistuksessa ei tapahtunut lahes
ollenkaan horisontaalista liikettd. Ylostydonnon tekniset avainasiat ovat siis horisontaalisen
liilkkeen minimoiminen, levytangon ponnistaminen suoraan yléspdin (tai jopa hieman

taaksepdin) seké& lyhyt vauhdinotto ja nopea suunnanmuutos vauhdinotossa.

2.2.3 Hyvéaksytty nostosuoritus

Molemmissa nostomuodoissa hyvéksytyssa suorituksessa tanko on lopussa suorilla kasilla, jalat
ovat suorina ja vierekkéin ja tanko seka nostajan kaikki kehon osat ovat liikkumatta. Hylattyyn
suoritukseen voi johtaa esimerkiksi punnerrus (k&det eivéat suoristu heti, vaan jatkavat
suoristumisliiketta allemenon syvimman vaiheen saavuttamisen jalkeen tempauksessa ja
ylostydonndssd), muun kehonosan kuin jalkaterdn koskeminen lavaan, levytangon pysédhtyminen
vetovaiheessa tempauksessa tai rinnallevedossa, tangon laskeminen ennen alas-merkin
saamista, lavalta poistuminen kesken nostosuorituksen (esimerkiksi jalka kdy lavan
ulkopuolella) tai rinnallevedossa niin kutsuttu kaksoisk&ant6 tai kyynarpaan tai olkavarren
osuminen reiteen tai polveen. Kilpailuissa noston hyvaksymisestd tai hylkdamisesta paattaa
kolme tuomaria (sivutuomarit ja keskituomari). Jokainen tuomari antaa oman tuomionsa

(hyvéksytty/hylatty nosto) ja nosto hyvaksytdén, mikéli kaksi tuomaria on antanut nostolle
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hyvaksytty-pdatoksen. Tuomareiden toimintaa tarkkailee kolmihenkinen jury, joka voi muuttaa
tuomareiden paatoksen hylatystd hyvaksytyksi tai toisinpdin. Nykyisin painonnostokisoissa
urheilijan valmentaja voi pyytd4 myos videotarkistuksen, mikéli nosto on valmentajan mielesta
hylatty vaarin perustein. (IWF 2019b.)

2.3 Fysiologia

Kilpailusuoritus painonnostossa kestaa vain muutamia sekunteja. Tempaussuorituksen kesto
(aloitusasennosta tangon alas laskemiseen) on noin 3-5 sekuntia ja tyontosuorituksen 8-12
sekuntia (Storey & Smith 2012). Koska kilpailusuoritukset kestdvit < 10 sekuntia, kdytetaan
niissa padasiallisena energianldhteena vélittomid energianlahteitda (ATP ja fosfokreatiini).
Lihaksen siséiset vélittmien energianlédhteiden varastot ehtyvat kokonaan noin 20-30
sekunnissa  maksimaalisen  suorituksen  aikana. (McArdle ym. 2015, 162.)
Painonnostoharjoituksissa tehdaan kuitenkin myos sarjoja, jotka voivat kestaa yli 30 sekuntia,
jolloin vélittdmien energianlahteiden lisdksi energiaa tuotetaan myos anaerobisesti lihasten
glykogeenivarastoista. Anaerobisen aineenvaihdunnan seurauksena tuotetaan laktaattia ja
vetyioneja, jolloin lihassolujen happamuus kasvaa (McArdle ym. 2015, 162-164). Tyypillisesti
painonnostoharjoittelussa pyritdan kuitenkin vélttamaan liiallista lihasten happamuuden laskua,
silla happamuuden lasku aiheuttaa hermolihasjarjestelman vasymysta laskemalla lihassolujen
voimantuottoa ja herkkyytta supistumiskaskylle (Sundberg & Fitts 2019).

Lihaksen fosfokreatiinivarastojen on havaittu tdydentyvén nopeasti harjoituksen (tai tydsarjan)
lopettamisen jalkeen. Fosfokreatiinivarastot tdayttyvat noin 30 sekunnissa puoleen
alkuperdisestd ja 2 minuutissa saavutetaan jo 85 % tayttyminen. Harjoituksissa sarjojen valisten
lepotaukojen tulisi siis olla vahintdan kahden minuutin pituisia, jotta jokainen sarja pystyttaisiin
aloittamaan mahdollisimman taysilla fosfokreatiinivarastoilla. Fosfokreatiinivarastojen
tdydentyminen sarjojen vélilld mahdollistaa jokaisen sarjan tekemisen mahdollisimman

suurella teholla. (Nummela 2016.)

Hormonaalinen jarjestelma vyllapitd4d elimiston toimintaa ja tasapainoa. Harjoituksen

aiheuttamat hormonipitoisuuksien muutokset edistévat elimiston palautumista harjoituksesta ja
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edistdvat harjoitusadaptaatioiden kehittymistd (esim. voiman ja lihasmassan kasvu
voimaharjoittelun seurauksena. Urheilussa ja fyysisessa kuormituksessa tutkituimpia
hormoneja ovat testosteroni, kasvuhormoni ja kortisoli. (Mero & Héakkinen 2019.) Testosteroni
ja kasvuhormoni ovat anabolisia (rakentava) hormoneja, jotka lisdavat proteiinisynteesia ja sité
kautta lihasvoimaa (Hall & Guyton 2011, 899 & 982). Kortisoli taas on katabolinen (hajottava)
hormoni, jonka pitoisuudet nousevat erityisesti stressitilanteissa (mukaan lukien rasittava
fyysinen kuormitus) (Hall & Guyton 2011, 928-930). Yksittdisen painonnostoharjoituksen on
havaittu nostavan akuutisti seerumin testosteroni-, kortisoli- ja kasvuhormonipitoisuuksia
nuorilla (17,3 = 1,4 vuotta) huipputason painonnostajilla (Kraemer ym. 1992). Akuutin
hormonipitoisuuksien nousun lisdksi myds systemaattisen painonnostoharjoittelun on havaittu
nostavan erityisesti seerumin testosteronipitoisuutta ja testosteroni-SHBG (sex hormone
binding globuline) -suhdetta (kuvastaa vapaan testosteronin madrdd) huipputason
painonnostajilla. Anabolisten hormonien pitoisuuksien kasvu voikin luoda optimaalisemmat
olosuhteet voiman kehittymiselle ja olla sitd kautta yhteydessd suorituskyvyn kasvuun

voimalajien urheilijoilla. (Hakkinen ym. 1988.)

Mikali harjoittelu on liian kovaa ja/tai kova harjoittelujakso kest& liian pitkaan, voi urheilija
ajautua niin sanottuun ei-toiminnalliseen ylikuormitustilaan. Ylikuormitustila aiheuttaa
vasymystd, suorituskyvyn laskua ja heikompaa palautumista. Tall6in myds testosteronin
lepopitoisuus saattaa laskea ja kortisolipitoisuus nousta, mika luo urheilijan suorituskyvyn
kehittymiselle epéedulliset olosuhteet, silld elimiston tila muuttuu anabolisesta kataboliseksi.
Testosteroni/kortisoli-suhdetta ja sen muutoksia voidaankin kayttaa urheilijan kuormittumisen
seurannassa. Ylikuormitustilasta palautuminen vaatii harjoittelun keventdmista ja huomion
siirtdmista palautumiseen ja harjoittelun optimaaliseen ohjelmointiin. Ylikuormitustilasta

palautuminen kestda yleensé 2-4 viikkoa. (Mero & Hakkinen 2019.)

Voimaharjoittelun seurauksena voimantuottokyky kasvaa hermostollisten ja morfologisten
muutoksien kautta. Hermostollisia muutoksia ovat keskushermoston lisadntynyt motoristen
yksikdiden kaskytys, motoristen yksikoiden lisdantynyt herkkyys ja suurempi syttymistaajuus
seka keskushermoston inhibition vahentyminen. Morfologisia muutoksia ovat lihassyiden seka
koko lihaksen poikkipinta-alan kasvu ja lihassolujen pennaatiokulman muutokset. (Aagaard

2003.) Painonnostoharjoittelun adaptaatioita ovat siis sek& lihaksen hermostollisen ohjauksen
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tehostuminen etté lihasten kasvu. Aloittelevilla voimaharjoittelijoilla hermostollisen ohjauksen
kasvu on suurta ensimmaisten kuukausien aikana, mutta edistyneemmilla voiman lisays johtuu
enemmankin lihasten koon ja voimakkuuden kasvusta. Edistyneilld painonnostajilla
hermostollisen vaikutuksen tehostamiseksi tarvitaan maksimivoimaharjoittelua suurilla
kuormilla (85-100 % 1 RM) ja lyhyilla sarjapituuksilla (1-3 toistoa). (Hakkinen & Ahtiainen
2016.)

Voimaharjoittelu ei paranna aerobista kuntoa, silla voimaharjoittelu ei aseta riittavia
vaatimuksia aerobiselle aineenvaihdunnalle ja verenkiertoelimistélle. Pitkien lepotaukojen ja
lyhyiden sarjojen vuoksi voimaharjoittelussa aktiivista aikaa kertyy vain vahan, joten myos
voimaharjoittelun aiheuttama energiankulutuksen lisdys jaa alhaiseksi. (McArdle ym. 2015,
537.) Voimaharjoittelun energiankulutuksen suuruus riippuu luonnollisesti ty6skentelevien
lihasten sek& harjoituksen siséltdmien liikkeiden, sarjojen ja toistojen maaréasta.

2.4 Psykologia

Suurten voimantuotollisten ja teknisten vaatimusten vuoksi painonnostoliikkeiden
toteuttaminen  erityisesti  kisatilanteissa  vaatii  erityisia ~ psyykkisid  taitoja.
Painonnostosuoritukset ovat myos kestoltaan lyhyitd, jolloin tekniikkavirheiden korjaamiselle
ei jaa aikaan. Myo6s harjoituksissa tulee pystyd keskittymadn jokaiseen suoritukseen ja
tekemaan mahdollisimman tehokkaita suorituksia, jotta harjoitteilla  kehitetdén
nopeusvoimaominaisuuksia (Lundahl 2016). Harjoittelu painonnostossa on yleensd jopa
yksitoikkoista, silla harjoittelu keskittyy pédasiassa voimantuoton sekd tekniikan
kehittdmiseen. Taman vuoksi painonnostajan on oltava karsivallinen ja nostajalla on oltava

hyva keskittymiskyky, jotta tekniikkaharjoittelu tuottaa tulosta.

Kilpailutilanteessa myos jannitys tuo haasteita tekniikan kasassa pitdmiseen, silla kilpailuissa
on molemmissa nostoissa vain kolme yritystd nostaa mahdollisimman suuri yhteistulos ja
kilpailija on lavalla aina yksin katsojien ja tuomarien edessd. Tdarkedd onnistuneen
Kilpailusuorituksen kannalta on, ettd nostaja uskoo pystyvansd onnistuneeseen suoritukseen

eikd epdonnistuneita suorituksia saa palauttaa mieleen juuri ennen nostosuoritusta. Ennen
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nostosuorituksen aloittamista nostajan tulee unohtaa ymparisténsa ja ulkoiset arsykkeet ja
keskittya nostoon, mutta liiallista huomiota ei saa kiinnittdd nostotekniikan yksityiskohtiin.
Mikali nostoyritys kilpailuissa epdonnistuu, tulee nostajan keréta itsensa, keskittya seuraavaan
nostoon ja palauttaa itseluottamus vakuuttamalla itselleen, ettd pystyy nostamaan kyseisen
painon. Nostaja on yleensa ennen kilpailuja seka kilpailutilanteessa hermostunut ja valmentajan
tulee pystya rauhoittamaan nostajaa olemalla itse rauhallinen ja kiinnittdmaén nostajan huomio
positiivisiin asioihin. (Vorobyev 1980, 223-229.)

Tarkeitd psyykkisia ominaisuuksia urheilijalla ovat itseluottamus, keskittymiskyky,
pitkdjanteisyys, periksi antamattomuus, stressin ja pettymysten sietokyky, rentoutumis- ja
rauhoittumiskyky sekd kyky ylittdd itsensd painetilanteissa (Liukkonen 2016a).
Harjoittelujaksojen ja Kilpailujen onnistumisen kannalta myds motivaatio on tarked tekija.
Urheilijan motivaatiota harjoittelua ja kilpailua kohtaan maaraa pitké&lti urheilijan persoona,
mutta motivaatiota voidaan myds parantaa oikeanalaisella motivaatioilmastolla seké lisaéamalla
koetun autonomian, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden seka patevyyden tunnetta (Liukkonen
2016b). Myds Vorobyev korostaa Painonnoston késikirjassa (1980, 229) valmentajan seké&

joukkueen tuen merkitysta tahdonvoiman kehittymisessa.

2.5 Huippupainonnostajan ominaisuudet

2.5.1 Antropometria

Painonnosto on painoluokkalaji, joten painonnostajien antropometriset ominaisuudet
vaihtelevat paljon eri painoluokkien valill4. Painonnostossa nostetun yhteistuloksen on havaittu
korreloivan merkitsevasti painoluokan kanssa (korrelaatio 0,8), eli mita suurempi painoluokka
sen suurempi on nostettu yhteistulos (Smajic ym. 2017). Pienissé painoluokissa nostajien
rasvaprosentti on alhaisempi (miehet 5-10 %), kun taas suuremmissa painoluokissa
rasvaprosentit ovat korkeampia (michet > 17 %) (Storey & Smith 2012). Naispuolisilla
painonnostajilla rasvaprosentit ovat tyypillisesti 5-10 prosenttiyksikkéd korkeammat kuin
miehilld (Stone ym. 2006). Isompien sarjojen nostajat ovat myds pidempia kuin pienempien

sarjojen nostajat (Campos ym. 2006). Antropometrisesti muiden lajien urheilijoista
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painonnostajat muistuttavat eniten painijoita ja yleisurheilun heittolajien urheilijoita (erityisesti

suuremmat painoluokat) (Stone ym. 2006; Storey & Smith 2012).

Verrattuna harjoittelemattomiin ja muiden lajien urheilijoihin painonnostajat ovat lyhyempia,
heilld on lyhyemmat raajat, pidempi torso seké leveammat hartiat. Myds kehon massan suhde
pituuteen sekd kehon rasvattoman massan suhde pituuteen on painonnostajilla suhteellisen
suuri verrattuna harjoittelemattomiin  ja muihin urheilijoihin. N&ma antropometriset
ominaisuudet tuovat mekaanisia etuja nostosuoritukseen: levytankoa ei tarvitse nostaa niin
korkealle noston onnistumiseksi, jolloin lihasty6td tarvitaan védhemmaén tietyn kuorman
nostamiseksi ja lyhyet raajat tuovat edullisemmat vipuvarret painonnostosuoritukseen (lihasten
ei tarvitse tuottaa yhtd suurta vaantémomenttia, silla kuorman varsi on lyhyempi). Lisaksi
lyhyempi pituus mahdollistaa samassa painoluokassa suuremman lihasmassan maaran, miké

yleensa on edullista voimantuoton suuruuden kannalta. (Stone ym. 2006; Storey & Smith 2012.)

2.5.2 Suorituskykyominaisuudet

Kuten aiemmin on jo mainittu, maksimivoima ja tehontuottokyky ovat painonnostajan
tarkeimpié fyysisid ominaisuuksia. Painonnostajat yleensé nostavat paan ylapuolelle yli kaksi
kertaa kehon painonsa verran rautaa, mik& vaatii suuren voimareservin seké litkenopeuden.
Myaos riittdva kestavyys ja liikkuvuus ovat painonnostoharjoittelun edellytyksia. (Stone ym.
2006.) Sekéa isometrisen etta dynaamisen maksimivoiman on havaittu korreloivan tempauksen
ja tyonnon maksimisuoritusten kanssa, mutta korrelaatio olympianostojen kanssa oli vahvempi
dynaamisessa maksimivoimassa (kyykyn 1 RM) (Stone ym. 2005). Maksimivoiman lisaksi
myo6s urheilijan painoluokka (=lihasmassan maard) korreloi yhteistuloksen kanssa eri
painoluokkien vélilla (Smajic ym. 2017), mutta Funaton ym. (2000) tutkimuksessa lihaksen
poikkipinta-ala polven ja kyyndrpddn ojentajissa ja koukistajissa ei erottanut samassa
painoluokassa kilpailevia eri tasoisia painonnostajia toisistaan. Erottava tekijd eri tasoisten
(mutta saman painoisten) nostajien vélilla oli lihaksen tuottama voima lihaksen pinta-alaa
kohden (F/CSA), eli parempitasoiset nostajat pystyivéat tuottamaan suuremman voiman samalla
lihasmassan maarélld, mik& korostaa lihasten hermostollisen ohjauksen seka oikeanlaisen

lihassolujakauman (nopeat motoriset yksikot) tarkeytta.
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Tehontuottokykyd maéaérittdd maksimivoiman lisédksi liikenopeus. Painonnostajien on
tutkimuksissa havaittu olevan erittdin hyvia rajahtavassa voimantuotossa (Stone ym. 2006).
McBriden ym. (1999) tutkimuksessa painonnostajat tuottivat lisdpainohypyissa suurimmat
tehot kaikilla kuormilla, kun vertailukohteita olivat pikajuoksijat, voimanostajat seka
harjoittelemattomat. Painonnostajien hyva tehontuottokyky johtuu luultavasti sekd hyvasta
genetiikasta (lihassolujakauma ja voimaominaisuudet) ettd painonnostajien harjoittelusta, joka

sisdltdd paljon rajahtavia suorituksia (Stone ym. 2006).

2.6 Painonnostajan ura

Painonnosto on myohdaisen erikoistumisen laji ja yleinen polku painonnoston pariin on muiden
lajien, kuten crossfitin tai yleisurheilun kautta. Suomessa nuori aloittaa painonnostouransa
yleensd 8-15-vuotiaana punttikoulusta, jossa harjoitellaan oikeaoppisia nostotekniikoita keppi-
, voimatanko- ja tankojumpan sekd kevyiden painojen kanssa. Punttikoulussa kehitetddn
painonnostossa tarvittavia ominaisuuksia, joita ovat yleinen koordinaatio ja kestavyys, nopeus,
liilkkuvuus ja ponnistusvoima. Liséksi punttikouluissa harjoitetaan muitakin fyysisen
suorituskyvyn osatekijoitd, kuten koordinaatiota ja tasapainoa, ja punttikoululaisia
kannustetaan my6s muiden lajien harrastamiseen monipuolisen kehittymisen vuoksi.
(Painonnostoliitto 2019.) Punttikoulusta huipulle tahtaavé nostaja siirtyy yksilévalmennukseen
ja kansallisissa kisoissa menestymisen kautta kansainvélisiin Kilpailuihin.  Painonnostossa
huippuiké (paras tulos MM-kilpailuissa ja olympialaisissa) on 26 + 3 vuotta (Solberg ym.
2019). Huipputaso saavutetaan siis vasta juniorivuosien jalkeen. Kun huipputaso on saavutettu,
parannukset suorituskyvyssa huolimatta ahkerasta harjoittelusta ovat pienid. Solbergin ym.
(2019) tutkimuksessa viiden vuoden aikainen kehitys yhteistuloksessa ennen huippuikaa oli 9
7 %.

2.7 Lajin tila ja valmennusjarjestelméa Suomessa

Uusinta tietoa painonnoston harrastajamééristd on talla hetkella (maaliskuu 2020) vuodelta
2018. Painonnostossa lisenssinostajien, harrastajien sekd seurojen maara on kasvussa. Vuoden

2018 seuratietoilmoituksen perusteella harrastajia oli 4055, joista 60 % oli miehi& ja alle 20-
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vuotiaita 20 %. Kuitenkin harrastajamééara on todennékaisesti suurempi, silla kaikki seurat eivat
palauttaneet seuratietoilmoitusta ja esimerkiksi edellisen vuoden (2017) harrastajamaéara oli
suurempi (4845), silla seurakyselyn palauttaneita seuroja oli reilusti enemman. Ostettujen
lisenssien méaaré kasvoi vuonna 2018 11 % edellisesta vuodesta ja lisensseja ostettiin yhteensa
868 kpl (siséltden aikuisten lisenssit 226 kpl, nuorten lisenssit 230 kpl, masters-lisenssit 389
kpl, kertalisenssit 16 kpl ja kannatuslisenssit 7 kpl). (Painonnostoliitto 2019.) Yleisen sarjan
SM-kisoihin osallistui helmikuussa 2020 63 naisnostajaa ja 30 miesnostajaa (Painonnostoliitto
2020a).

Kilpa- ja huippu-urheilussa Painonnostoliitto ja Suomen painonnoston maajoukkue on asettanut
tavoitteiksi vuosille 2018-2020 olla Pohjoismaiden paras painnostomaa seké saada karsinnoista
kaksi nostajaa Tokion 2020 olympiakisoihin. Liséksi tavoitteena on kaksi pistesijaa 2020
olympialaisista seka kaksi mitalia 2019 ja 2020 EM-kilpailuista ja pistesija vuoden 2019 MM-
Kilpailuista. (Painonnostoliitto 2019.) Naihin tavoitteisiin ei kuitenkaan vuoden 2019 osalta
paasty, silla MM-kisoissa paras sijoitus oli Meri limarisen 14. sija (IWF 2019c) ja EM-kisoissa
Anni Vuohijoen ja Meri Ilmarisen 7. sijat (IWF 2019d). Nuorissa nostajissa 16-vuotias
tulevaisuuden lupaus Aino Luostarinen on kuitenkin menestynyt vuonna 2019 voittaen 17-
vuotiaiden EM-kultaa (IWF 2019¢e) seké 20-vuotiaissa EM-hopeaa yhteistuloksessa sekd EM-
kultaa tyonndssa (IWF 2019f).

YksilOlajina painonnoston valmennus perustuu yksilévalmennukseen. Urheilija 10ytaa
valmentajan useimmiten painonnostoseuran kautta, painonnostosalilta tai tutustumalla uusiin
valmentajiin esimerkiksi kilpailuissa. Maajoukkuenostajille jérjestetddn maajoukkueleireja
muutaman kerran vuodessa erityisesti ennen kansainvalisid kisoja. Nuorille nostajille
jarjestetaan seurojen jarjestamien punttikoulujen liséksi leiritoimintaa: nuorten leirit (Leiritulet-
liikuntaleiri, Alueleirihuipentuma seka Punttileiri ja -karnevaalit), Olympiakomitean

ylakoululeiritykset seké piirileiritykset (Painonnostoliitto 2019).

Painonnostovalmentajille on tarjolla eri tasoisia koulutuksia: painonnoston ohjaajakoulutukset
(PNOK 1 ja 2) seké& valmentajakoulutukset tasot I, Il ja I1l. Painonnoston ohjaajakoulutuksissa
kaydaan lapi levytankotekniikoiden opettamisen malli ja syvennetaan
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voimaharjoittelutietdmystd. Painonnoston ohjaajakoulutukset soveltuvat myds muiden lajien
valmentajille. Painonnoston valmentajakoulutuksissa (taso I ja I1) tasot vastaavat valmentajien
koulutusjérjestelméd Suomessa siten, ettd tason | valmentajakoulutus antaa valmiuden
valmentaa aloittelijoita ja taso Il SM-tason urheilijoita. Tason Il1 valmentajakoulutuksia ovat
valmentajan ammattitutkinto (VAT) tai valmentajan erikoisammattitutkinto (VEAT), jotka
keskittyvat urheilijan uran kokonaisvaltaiseen tukemiseen. Valmentajan
erikoisammattitutkintoon hyvaksytddn vain maajoukkuetason valmentajia, valmentajan
ammattitutkinnon  voivat suorittaa my0s seuratason  valmentajat. Tason IlI
valmentajakoulutuksia ovat myds Kansainvalisen painonnostoliiton (IWF) level 1 ja 2
koulutukset. (Painonnostoliitto 2020b.)

Painonnostoliiton strategisissa painopisteissa korostuu puhdas urheilu. Seuratoiminnan
strateginen painopiste on seurojen menestyksen ja seurayhteisgjen vahvistaminen uudistamalla
osaamista, harrastetoiminnassa harrastajamaarien lisdédminen voimaosaamista jakamalla ja
kehittdmalla seké huippu-urheilussa tavoite on pyrkia kansainvaliselle huipulle varmistamalla

ammattimaisen valmentautumisen edellytykset. (Painonnostoliitto 2019.)
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3  VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

3.1 Harjoittelun ohjelmointi

Urheilijan harjoittelun ohjelmoinnissa pyritddn superkompensaatio-ilmioon, jossa urheilijan
suorituskyky hetkellisesti laskee harjoituksen jélkeen, mutta palautumisjakson jalkeen nousee
lahtdtasoa korkeammalle. Kun harjoitusstimulus saadaan tarpeeksi harvoin, jotta urheilija ehtii
palautua suorituskyvyn akuutista laskusta, mutta myos tarpeeksi usein, jotta suorituskyky ei
ehdi laskea ldhtotasolle, harjoitusten vaikutukset “summautuvat” ja suorituskyky nousee
pysyvasti uudelle, l&htétasoa korkeammalle tasolle. (Bompa & Haff 2009, 13-21.)

Superkompensaatio-malli on esitetty kuvassa 6.

Lahtotaso Superkompensaatio

\ Aika

Harjoitus Palautuminen

SUORITUSKYKY

SUORITUSKYKY

Optimaaliset harjoitusarsykkeet

KUVA 6. Superkompensaatio-malli ja optimaalinen harjoitusstimulusten méaaré ja ajoitus.

Harjoitusohjelmassa tulee siis huomioida harjoitusstimuluksen toistaminen tarpeeksi usein,
mutta myo6s harjoittelun progressiivisuus, jotta urheilija ei adaptoidu harjoitteluun. Asteittain

nousevassa periodisaatiomallissa harjoituskuorma nousee asteittain joka mikrosyklissa
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(mikrosykli voi olla esimerkiksi yksi viikko), jonka jalkeen harjoituskuormaa lasketaan
hetkellisesti. Harjoituskuorman hetkellinen laskeminen (“unloading”) antaa keholle aikaa
palautua harjoittelun aiheuttamasta vésymyksestd ja mahdollistaa sen, ettd harjoitusten
progressiivisuus voi jatkua seuraavassa harjoitusblokissa. Usein kéytetty ja tutkimuksissa
toimivaksi todettu harjoitusten rytmitys on 3:1, jossa neljan mikrosyklin (yleensa viikon)
mittaisessa  harjoitusblokissa  kolmen  mikrosyklin ajan  harjoituskuorma  nousee
progressiivisesti ja neljannessa mikrosyklissa harjoituskuorma laskee edellisiin verrattuna.
(Bompa & Haff 2009, 47-49.) Tarpeeksi usein toistetun harjoitusstimuluksen ja
progressiivisuuden liséksi harjoitussuunnitelman suunnittelussa noudatettavia periaatteita ovat
ylikuormitus (harjoittelun tulee olla elimistdd kuormittavaa, jotta kehitysta tapahtuu),
harjoittelun variointi ja harjoitusadaptaatioiden spesifisyys (suurimmat harjoitusvaikutukset
saadaan, kun harjoittelu vastaa kilpailusuorituksia) (Stone ym. 2006).

Kuten monissa muissa lajeissa, painonnostossa ei ole selkedd ’kilpailukautta”, vaan
painonnostajan ohjelmoinnissa valitaan vuoden paakilpailu(t), joihin suorituskyvyn optimointi
tdhdataan. Nostajalla tulisi olla vuodessa 2-3 paakilpailua ja taitavilla nostajilla enintdén 7-8
Kilpailua vuodessa. Kaikkiin kilpailuihin ei valmistauduta samalla tavalla, vaan
harjoituskuorman alentaminen ja herkistely” tehddin vain tarkeimpiin kilpailuihin. (Vorobyev
1980, 212.) Painonnostajan vuosisuunnitelma suunnitellaan padkilpailujen mukaan
(Garhammer & Takano 2003). Kansallisen tason nostajalla padkilpailu on yleensa SM-kilpailut
(helmikuussa), kun taas kansainvélisen tason nostajat tahtdavat EM-Kkilpailuihin kevaalla ja
MM-kilpailuihin loppuvuodesta. Painonnostajien harjoittelu jaetaan yleensa harjoituskauteen
seka kilpailuihin valmistavaan kauteen. Nopeusvoimalajin urheilijan harjoitusohjelman alussa
(valmistava vaihe) volyymi on korkeampi ja intensiteetti matalampi ja ohjelman edetessa
intensiteetti kasvaa ja volyymi pienenee kohti kilpailuja (Garhammer & Takano 2003).

3.1.1 Harjoituskausi

Painonnostajan harjoituskautta kutsutaan yleensa myo6s voimakaudeksi, silla paatavoitteena on
hankkia lis4d voimaa. Harjoituskaudella volyymi on korkea ja ohjelmassa on enemmaén

harjoituksia viikossa (6-15), harjoitteita yhdessa harjoituksessa (3-6), sarjoja liiketta kohti (4-
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8) seké toistoja sarjassa (4-6) (Garhammer & Takano 2003). Viikkotoistoméaéarissd, joihin
lasketaan koko kehoa kuormittavat liikkeet eli tempaus, rinnalleveto, ylostyonto, kyykyt, vedot
ja vauhtipunnerrus, tulisi pyrkid 300-500 toistoon (yli 70 % kuorma). Né&iden lisaksi voidaan
tehda tukiliikkeitd, joissa toistomadrat voivat olla suurempia, silla intensiteetti on alhaisempi,
jolloin ne eivat lisad kokonaiskuormitusta liikaa. (Lundahl 2016.) Edella mainitut luvut
kuvaavat ammattilaispainonnostajan harjoittelua ja alemman tason nostajilla harjoitusten ja

toistojen mé&aré on luonnollisesti pienempi.

Painonnostossa kaytetddn suhteellisen suuria kuormia (yli 70 % 1 RM), silla harjoittelun
paatavoitteena on voiman kasvu seka hermostollisten ettd morfologisten adaptaatioiden kautta
Harjoituskaudella voimaliikkeet (kyykyt ja vedot) tehddan yleensa kovemmilla vastuksilla,
jolloin hermosto ei pysty maksimaalisiin suorituksiin nostoharjoitteissa (esim. tempauksen tai
tyonnon 1-2 RM). Harjoituskaudella keskitytdankin usein tekniikan kehittdmiseen tekemall&
nostoja kevyemmilla kuormilla keskittyen nostotekniikkaan tai esimerkiksi tiettyyn noston osa-
alueeseen (esimerkiksi tempaus riipusta polven péélta kehittaa loppuvedon tehoa ja tekniikkaa).
(Lundahl 2016.)

Painonnostossa on monia eri ohjelmointityylejd, kuten bulgarialainen harjoitustyyli, jossa
harjoitukset ovat lyhyité ja harjoitteita on vain vahan (tempaus, tyonto, raaka tempaus, raaka
tyonto seka etu- ja takakyykky), mutta jokaisessa harjoituksessa tehdadn kolmessa liikkeessa
kuusi yhden toiston sarjaa paivan maksimipainolla (Garhammer & Takano 2003). Jokaisella
valmentajalla on kuitenkin oma tyylinsa laatia harjoitusohjelmia ja valita harjoitteet ohjelmiin.
Harjoitusohjelman suunnittelussa ja harjoitteiden valinnassa tulisi ottaa huomioon urheilijan
ominaisuudet (Vorobyev 1980, 215). Nostajalla, jonka maksimipainoa rajoittaa nostajan
voimatasot, tulisi painotuksen olla voimaliikkeissd, kuten kyykyissa ja vedoissa, kun taas
erityisesti aloittelevilla nostajilla tekniikka on usein rajoittava tekijd, jolloin ohjelman tulisi
sisaltda paljon olympianostoja. Erilaisilla olympianostojen osa- ja apuharjoitteilla (esim. nostot
riipusta ja erilaiset yhdistelmasarjat, esimerkiksi tempausveto, raaka tempaus ja valakyykky)
voidaan harjoittaa esimerkiksi tietyn noston osa-alueen tekniikkaa tai niitd voidaan kayttaa
verryttelyssa (Vorobyev 1980, 118-122). Tehontuottokykyé voidaan kehittdd raakanostoilla,
joissa tangon vastaanotto ei tapahdu kyykyssa, vaan yli 90 asteen polvikulmilla, jolloin kuorma

joudutaan vetdméén korkeammalle ja tuotettu teho on suurempi (Garhammer & Takano 2003).
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Harjoituskauden pituuden maéarittad valmentajan ja urheilijan yhdessd laatima
vuosisuunnitelma, jota rytmittéa kilpailujen maaré ja ajankohta. 6-8 viikon harjoitusjaksot ovat
todettu riittaviksi kehittymiselle (Lundahl 2016), mutta jos Kkilpailukalenteri sallii,
mahdollisimman pitkat harjoituskaudet takaavat suuremman harjoitusvaikutuksen. Kuvassa 7
nahdaan Garhammerin ja Takanon (2003) esimerkki huipputason painonnostajan viikoittaisesta
harjoitusvolyymista puolen vuoden ajalta. Volyymi on téssé esimerkissé laskettu nostojen
maarén perusteella, mutta myds kokonaiskuormaa (sarjat*toistot*kuorma) kaytetdan usein
viikkovolyymin arvioinnissa. Taméa esimerkki perustuu 20 000 nostoon vuodessa, mikd on hyva
nostomaara huipputason nostajalle. Puolen vuoden ajanjakso on jaettu kahteen makrosykliin
(viikot 1-14 ja 15-26) ja makrosyklit koostuvat 8-10 viikon harjoituskausista ja 4 viikon
Kilpailuun  valmistavista Kkausista. Tdassd esimerkissd volyymi nousee asteittain
harjoituskaudella ja joka neljannelld viikolla volyymin hieman laskee (kevyt viikko).
Kilpailuun valmistavalla kaudella volyymi laskee kohti kilpailuja, jotka tassa esimerkisséa ovat
viikoilla 14 ja 26. (Garhammer & Takano 2003.) Viikko-ohjelmoinnissa suositeltava rytmitys
on kolme kovaa péivéé, kaksi kevyempéaa harjoituspdivaa ja kaksi lepopéivaa viikossa (Lundahl
2016).
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KUVA 7. Painonnostajan viikoittainen nostojen maara puolen vuoden ajalta. Kokonaisvolyymi
kuuden kuukauden ajalta on 10 500 nostoa. (Garhammer & Takano 2003.)
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3.1.2 Kilpailuihin valmistava kausi

Kilpailuja kohti mennessa harjoitusten volyymi laskee ja intensiteetti kasvaa, mika
mahdollistaa palautumisen kilpailuihin samalla pitéden suorituskyvyn ylhaalla. Tyypillisesti
kilpailuun valmistavalla kaudella ammattipainonnostajalla on 5-12 harjoitusta viikossa, joissa
harjoitteita on 1-4, sarjoja 3-5 ja toistoja 1-3 (Garhammer & Takano 2003). Kilpailujen
ldhentyessa suurempi osa viikkotoistomééarista on kilpailusuorituksen kaltaisia kokonaisia
nostoja lattiasta. Maksimaaliset Kilpailusuoritukset vaativat hyvaa hermoston ja lihaksiston
palautumisen tilaa, jolloin voimaa kehittavia liikkeitd (kyykkyjd ja vetoja) tulee keventaa
Kilpailuihin valmistavalla kaudella (Lundahl 2016). Kilpailua edeltdvd kuukauden sisalla
kaytetyt painot ovat painonnostajilla tyypillisesti tempauksessa 71-80 % 1 RM ja tydénndssa 61-
80 % 1 RM (Vorobyev 1980, 215). Liséksi ennen kilpailuja tehdd&n esimerkiksi kerran viikossa
nousuja yhden toiston maksimiin tai ldhelle yhden toiston maksimipainoa tempauksessa ja
tyénnossa, jotta voidaan harjoitella ja vakiinnuttaa olympianostojen tekniikkaa myos suurilla
kuormilla. Ennen paakilpailua (esimerkiksi kuukautta ennen) kdyd&in usein nostamassa
“harjoituskilpailu”, jonka perusteella voidaan péaattdd pédkilpailujen aloituspainot sekd

korotukset toisiin ja kolmansiin yrityksiin.

3.2 Oheisharjoittelu

Harjoitteluadaptaatioiden spesifisyyden vuoksi suurin osa painonnostajan harjoittelusta
suoritetaan levytankoharjoitteluna (Stone ym. 2006). Levytankoharjoittelun lisaksi
painonnostajan harjoitteluun kuuluvat kuntosalilla suoritettavat tukiharjoitteet, joilla
vahvistetaan esimerkiksi keskivartaloa tai ylavartalon lihaksia, seka nopeusvoimaa kehittavét
harjoitteet, kuten hypyt ja loikat. Tukiharjoitteet tehddan yleensé lajiharjoituksen péélle ja niissa
kaytetdan kevyité painoja ja suurempia toistomaaria (Lundahl 2016). Kestavyysharjoittelu ei
ole suuressa roolissa painonnostajan harjoittelussa, mutta rauhallista kestavyysharjoittelua
voidaan sisallyttdd painonnostajan harjoitusohjelmaan peruskestavyyden sekd palautumisen
tehostamiseksi. Tahan hyvié lajeja ovat esimerkiksi kavely, rauhallinen juoksu tai pyoréily.

Lajinomaista kestavyyttd kehitetddn pidemmilld yhdistelmésarjoilla, jotka siséltavat
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lajinomaisia liikkeitd tai suorittamalla vastusharjoittelua suurilla toistomaarilla (\VVorobyev

1980, 127). Néilla voidaan parantaa painonnostajan jaksamista harjoitusten aikana.

Painonnostoliikkeet kehittavat nopeutta ja rajédhtdvad voimantuottoa, mutta niissd on usein
vaikea paastd maksimaalisiin liikkumisnopeuksiin, jolloin painonnostajan on hyva kehittaa
nopeusominaisuuksiaan myds nopeusharjoittelulla  (Lundahl 2016). Painonnostajan
nopeusharjoitteluun voi kuulua levytangolla kevyilld painoilla suoritettuja tehokkaita
suorituksia, lyhyité juoksuspurtteja, hyppelyitd, yhden ja kahden jalan loikkia sek& kuulan tai
kuntopallon heittoja (Vorobyev 1980, 125). Nopeusharjoittelu tulisi suorittaa levénneend ja
pyrkid suorituksissa aina maksimaaliseen liikenopeuteen ja ponnistukseen. Painonnostajalle
riittdva nopeusharjoittelun maard on kahdesti viikossa esimerkiksi 20-30 teravaa

tasajalkaponnistusta. (Lundahl 2016.)

3.3 Testit

Painonnostajan suorituskyvyn kehittymista testataan lajinomaisilla testeilld, eli maarittamalla
yhden toiston maksimit eri voimaliikkeissd (Garhammer & Takano 2003): tyypillisesti
testattavia liikkeita ovat ainakin tempaus, tyontd, etu- ja takakyykky, joiden liséksi voidaan
testata esimerkiksi maastavedon, vauhtipunnerruksen, pystypunnerruksen ja raakanostojen
yhden toiston maksimeja. Myos esimerkiksi kahden ja kolmen toiston maksimeja saatetaan
testata. Muita testattavia liikkeita kenttdolosuhteissa voivat olla rajahtavaa voimantuottoa
mittaavat liikkeet, kuten kuulanheitot eteenpdin ja p&an yli taakse, ja loikat ja hypyt, kuten
kevennyshyppy tai vauhditon pituus, sekd nopeutta mittaavat testit, kuten 20-30 metrin juoksu
(Vorobyev 1980, 150-155).

Laboratoriotesteistd painonnostaja voi hyotyd esimerkiksi isometrisen maksimivoiman
mittaamisesta lajinomaisissa liikkeissa (esimerkiksi kyykyssa eri polvikulmat tai isometrinen
veto reideltd), tehon mittaamisesta levytankoliikkeissa tai kevennyshypyn nousukorkeuden
mittaamisesta (kehonpainolla tai eri suuruisilla kuormilla). Elimiston kuormitustilaa ja
palautuneisuutta voidaan mitata objektiivisesti mittaamalla sykevélivaihtelua muutaman

vuorokauden ajan (kertoo autonomisen hermoston toiminnasta ja stressin/palautumisen
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maarésta) tai mittaamalla verestd hormonaalisia muutoksia muutaman kuukauden valein (esim.
testosteroni-kortisoli-suhde) (Mero & Hékkinen 2019). Toistuvilla
kehonkoostumusmittauksilla voidaan seurata esimerkiksi lihasmassan kasvua harjoitusjakson

seurauksena, rasvamassan maaréé tai puolieroja lihasmassassa.

3.4 Ravitsemus

Urheilijan ravitsemusvalmennus on osa urheilijan kokonaisvaltaista valmennusta ja sen
tavoitteena on tasapainoisen ruokasuhteen kehittyminen sek& urheilijalle oikeanlaisen ja
kehitysté tukevan ruokavalion oppiminen (Hiilloskorpi & Arjanne 2016). Urheilijan on tarkea
osata rytmittad ateriansa harjoitusten ympadrille, jotta jaksaminen ja vireystila pysyvit ylla
harjoituksissa. Urheilijan tulisi syoda paivittdin 5-7 kertaa ja aterioiden vélin tulisi olla 2-4
tuntia. P&&aterian ja harjoituksen valissé tulisi olla useampi tunti, jotta ruoka ehtii sulaa ja
ravintoaineet varastoitua ennen harjoitusta. Pienen vélipalan ja harjoituksen vélille riittda
lyhyempikin tauko (5-30 min). (Ojala & Laaksonen 2016.)

Energiansaanti. Painonnosto on painoluokkalaji, joten painonnostajan painon olisi hyva pysya
tasaisena ilman suuria painon nousuja. Liiallinen painon nousu rasva- tai lihasmassan muodossa
tarkoittaa ylemmaéssa painoluokassa kilpailemista, jossa taso on yleisesti ottaen kovempi, tai
suurempaa painonpudotusta ennen kilpailua. Lihasmassan lisdédmisen tulisi siis nakyéa selkeésti
kasvaneissa voimatasoissa, jotta urheilija hyotyy painon noususta ja rasvamassan kertymista
tulisi valttdd. (Lundahl 2016.) Kuitenkin energiansaannin tulisi urheilijalla olla riittdvas, mika
mahdollistaa hyvan vireystilan, kovan harjoittelun, riittdvan palautumisen seka fyysisten
ominaisuuksien kehittymisen. Painonnostajan, joka haluaa pysya nykyisessa painoluokassaan,
tulisi siis pyrkid neutraaliin energiatasapainoon ja kohtalaiseen tai korkeaan energian
saatavuuteen (40-45 tai >45 kcal/kg rasvaton massa/vrk). Mikali tavoitteena on kilpailla
alemmassa painoluokassa, tulisi energiaa saada hieman vahemman kuin kuluttaa, kun taas
lihasmassan kasvatuksessa positiivinen energiatasapaino on tarkedd anabolian kannalta

(litallista energian saamista tulisi kuitenkin valtt44, jotta rasvamassaa ei kerry). (llander 2018a.)
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Energiankulutusta voidaan arvioida tai mitata monilla tavoilla, mutta helppo ja k&ytannéllinen
tapa on laskea laskukaavan avulla lepoenergiankulutus (REE) ja Kkertoa se
aktiivisuuskertoimella (PAL). Lepoenergiankulutus voidaan laskea esimerkiksi Harris-

Benedictin kaavalla:

Miehet REE (kcal/vrk): 13,75 x paino (kg) + 5 x pituus (cm) -6,76 x ika + 66,47
Naiset REE (kcal/vrk): 9,56 x paino (kg) + 1,85 x pituus (cm) — 4,68 x ikd + 655,1

Aktiivisuuskertoin valitaan véliltd 1,2-2,4. Aktiivisesti harjoittelevalla painonnostajalla
aktiivisuuskerroin voi olla esimerkiksi valilla 1,9-2,2 (melko korkea - korkea). (llander 2018a.)
Laskukaavat antavat kuitenkin vain suuntaa antavan arvion energiankulutuksesta, joten
painonnostajan on tarkeda punnita itsensa saannéllisesti, jotta ruokavalion muutoksilla voidaan
reagoida painon nousuun tai laskuun. Punnituksen tulisi tapahtua aina samassa tilassa,
esimerkiksi aina aamulla ennen aamupalaa, jotta voidaan tarkastella painon muutoksia pitkalla

aikavalilla.

Proteiinit. Voimalajina painonnostossa riittdva proteiinin saanti on tarkeaa, silla riittava
proteiinin saanti takaa lihasproteiinisynteesin ja sitd kautta lihasmassan ja voiman kehittymisen.
Liian niukka proteiinin saanti taas voi johtaa lihasproteiinien hajotukseen. Urheilijoille
proteiinin saantisuositus on 1,4-2 g/kg/vrk. Proteiinin saantia voi olla kannattavaa hetkellisesti
kasvattaa yli tuon suosituksen (esim. 1,8-2,7 g/kg/vrk) kilpailuja edeltavén painonpudotuksen
aikana, kun energiansaanti on rajoitettua. N&in saadaan minimoitua lihasmassan hajotus
painonpudotuksen aikana. Riittdva proteiinin kerta-annos proteiinisynteesin stimuloinnin
kannalta on 20-25 g ja proteiinin saanti olisi hyvé jakaa tasaisesti kaikille paivan aterioille.
Valittdmasti voimaharjoituksen jalkeen tulisi nauttia 0,25-0,3 g/kg proteiinia, silla se tehostaa
harjoittelun adaptaatioita ja voiman kehitystd, seka saattaa vahentaa lihasvaurioita ja nopeuttaa
suorituskyvyn palautumista. Proteiinin l&hteind tulisi suosia laadukkaita proteiinil&hteitd, joissa
on kaikki vélttamattomia aminohappoja (yleensd elédinperdiset tuotteet). Kasvipohjaiset
proteiinin lahteet eivat yleensd sisalla kaikkia valttamattomid aminohappoja, mutta eri
kasvipohjaisia  proteiininldhteitda  yhdistelemé&lla voidaan varmistaa Vvélttamattomien

aminohappojen saanti. (llander & Lindblad 2018a.)
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Hiilihydraatit. ~ Hiilihydraattien ~ nauttiminen  takaa  jaksamisen  harjoituksissa.
Voimaharjoittelussa  energiantuotto  tapahtuu  valittémistd  energianlahteistd  tai
lihasglykogeenista, joten hiilihydraattien merkitys painonnostajan ruokavaliossa on térkea.
Voimalajien urheilijoilla suositeltava hiilihydraatin saanti on 5-7 g/kg/vrk. Riittava
hiilihydraattien saannin varmistaminen on tarkedd ennen harjoitusta ja pitkissé (yli 60 min) ja
intensiteetiltddn kovissa voimaharjoituksissa harjoituksen aikainen hiilihydraattien nauttiminen
voi tehostaa suorituskykyé (erityisesti jos pdivan aikainen hiilihydraatin saanti on ollut niukkaa
tai edellisesta ateriasta on kulunut aikaa). Hiilihydraattien nauttiminen harjoituksen jalkeen
(0,5-1 g/kg) edistaa lihasglykogeenivarastojen uudelleen tayttymista. Hiilihydraatin l&hteissa
tulisi suosia laadukkaita ja kuitupitoisia vaihtoehtoja (tdysjyvaviljat), kun taas puhdistettuja

viljoja ja sokeria tulisi vahenta4. (llander 2018b.)

Rasvat. Rasvojen saanti on tarkeda erityisesti hormonitoiminnan kannalta, silla liian niukka
rasvan saanti voi hairitd esimerkiksi testosteronin tuotantoa, joka on anabolinen hormoni.
Nauttimalla riittavésti rasvoja voidaan myos taata urheilijalla riittdva energiansaanti ja yllapitaa
vastustuskykya ja vahentaa tulehdusta. Urheilijalle suositeltava rasvan saanti on 1-2 g/kg/vrk.
Rasvojen saannissa tulee proteiinien ja hiilinydraattien tapaan kiinnittd4d huomiota laatuun ja
suosia ruokavaliossa tyydyttyméttomia rasvahappoja (kasvipohjaiset rasvan lahteet, kuten 6ljyt,
pahkinét ja siemenet, seka rasvainen kala) ja védhentaa tyydyttyneitd rasvahappoja (eldinperéiset
rasvat, kuten voi, rasvaiset maitotuotteet ja liha) ja transrasvoja (usein runsaasti pikaruuissa).
(llander 2018c.)

Lisaravinteet. Painonnostajalle suositeltavia liséravinteita ovat kreatiini, kofeiini ja
proteiinilisat. Proteiinilisat, kuten heraproteiini, ovat usein helppo ja laadukas proteiinildhde
esimerkiksi  harjoittelun  jalkeen palautusjuomassa. Heraproteiini sisaltdd kaikkia
valttdméattomid aminohappoja ja imeytyy nopeasti, minka vuoksi heraproteiini on suositeltava
vaihtoehto proteiinilisdksi (llander & Lindblad 2018a). Fosfokreatiini on ensisijainen
energianldhde painonnostoharjoittelussa, mink& vuoksi painonnostajan kannattaa ottaa
kreatiinilisda lisaravinteena. Kreatiinilisalla voidaan kasvattaa lihasten kreatiinipitoisuutta,
mikd johtaa parantuneeseen suorituskykyyn lyhytkestoisissa suorituksissa ja sitd kautta
parempiin harjoitusadaptaatioihin. Suositeltavin kreatiinin muoto on kreatiinimonohydraatti ja

lihasten kreatiinivarastojen tayttymistd voidaan tehostaa latausjaksolla (0,3 g/kg
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kreatiinimonohydraattia jaettuna useampaan annokseen paivén aikana 3-7 paivan ajan), minka
jalkeen varastoja pidetdén ylla yll&pitoannoksella 0,03 g/kg/vrk (2-5 g). Kofeiini taas voi
parantaa suorituskykyé parantamalla vireystilaa sek& voimantuottoa ja nopeutta kovatehoisissa
suorituksissa. Liséksi kofeiini voi vahent&a vasymyksen tunnetta. Suositeltava kofeiiniannos on
3-6 mg/kg 0,5-1 h ennen suoritusta. (llander & Lindblad 2018b.)

Painonpudotus. Painonnosto on painoluokkalaji ja usein painonnostajat joutuvat hieman
pudottamaan kehonpainoaan kilpailuihin. Vaikka painonnostossa kilpaillaan painoluokissa, ei
paino saisi nousta liian suureen rooliin urheilijan paivittdisessa elamassa ja harjoituskaudella
tulisi painonpudotuksen sijaan keskittyd hyvééan harjoittelua tukevaan ruokavalioon (Ojala
2016). Painonpudotuksen tekemistd suositellaan vain kaksi kertaa vuodessa tarkeimpiin
Kilpailuihin (esim. EM- ja MM-kilpailut (Lundahl 2016). Painonnostossa punnitus alkaa
séantdjen mukaan kaksi tuntia ennen kilpailun alkua (IWF 2019b), eli aikaa punnituksen
jalkeiselle tankkaukselle on vain vahédn. Harjoituskaudella paino voi olla noin 4 % yli
Kilpailusarjan ja painonpudotus Kilpailuihin suoritetaan yleensd kolme viikkoa kestdvana
nopeana painonpudotuksena (Lundahl 2016). Painonpudotuksen vaikutukset suorituskykyyn
riippuvat painonpudotuksen suuruudesta, mutta voima ja teho eivét kérsi painonpudotuksesta
yhtd paljon kuin aerobinen ja anaerobinen aineenvaihdunta (Reale ym 2017). Lievén tai
kohtalaisen nestevajeen (2-4 % kehonpainosta) ei pitdisi vaikuttaa suorituskykyyn
lyhytkestoisissa kilpailusuorituksissa. Painonpudotuksen vaikutukset voivat kuitenkin olla
yksilollisia, joten painonpudotuksen vaikutuksia voimatasoihin kannattaa testata yksilollisesti
jokaisella urheilijalla. (llander 2018d.)

Kroonisessa painonpudotuksessa kehonpainon véhennys tapahtuu rasvamassasta vahentamalla
energiansaantia ja/tai lisddméalla energiankulutusta. Energiansaantia voidaan lisata
vahentdmalla ruuan energiatiheyttd, eli lisaédmalla ruokavalioon kasviksia, hedelmid ja marjoja,
valitsemalla kuitupitoisia elintarvikkeita ja vélttdmalla sokeria, alkoholia ja rasvaisia
proteiinilahteitd (Ojala 2016). Akuutissa painonpudotuksessa taas painonpudotus tapahtuu
vahentdmalld kehon nestemd&rdd seka suolen sisallon maaréd. Kehon nestemé&aréa voidaan
vahentd4 vahentdmalld nautitun nesteen méérad, ruokavalion hiilihydraattipitoisuutta (lihasten
glykogeenivarastot sitovat itseensa nestettd suhteessa 1:2,7), véhentdmall& natriumin saantia

seka lisadmalla hikoilua (esimerkiksi saunominen tai kevyttehoinen liikunta). Suolen sisallon
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vahentdminen taas tapahtuu ruoan maarén seka ravinnon kuitupitoisuuden pienentdmisen
kautta. Akuutti painonpudotus aloitetaan seitsemén pdivaa ennen punnitusta. (Reale ym. 2017.)
Painonnostossa painonpudotus on usein kroonisen ja akuutin painonpudotuksen yhdistelma.
Liian suurta energiavajetta (> 500 kcal/vrk) tulisi kuitenkin painonpudotuksen aikanakin
valttaa, silla suuressa energiavajeessa menetetddn yleensa myos lihaskudosta, mika heikentaa
suoritus- ja vastustuskykya (Ojala 2016). Punnituksen jélkeen térkeintd on nestetasapainon
palauttaminen nauttimalla nesteité ja natriumia seka hiilihydraattien nauttiminen, jotta saadaan
energiaa kilpailusuoritukseen. Punnituksen jéalkeen kilpailusuoritukseen on aikaa vain kaksi
tuntia (tai jopa alle), joten tarkeda on nauttia helposti sulavia ruokia tai esimerkiksi tankata

energiaravintoaineita nestemaisessd muodossa.
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4 ESIMERKKIURHEILIJA

4.1 Esimerkkiurheilijan esittely

Taman lajianalyysityon esimerkkiurheilijana toimii 20-vuotias Jutta Selin. Painonnosto on ollut
Jutan péadlaji vuodesta 2016 ja sitd ennen han on harrastanut yleisurheilua (lajeina pikajuoksu
ja kuulantyodntd). Jutan parhaita saavutuksia ovat mm. 20-vuotiaiden Pohjoismaiden mestaruus,
8.sija 20-vuotiaiden EM-Kisoissa ja yleisen sarjan Suomen mestaruus. Jutta kilpailee sarjassa
71 kg ja edustaa Tampereen Pyrintda. Painonnoston ohella Jutta tyGskentelee valmentajana
seké harrastaa ratsastusta. Juttaa valmentaa Kari Salonen ja valmentaja on paikalla aina péivéan
paaharjoituksessa (iltapdivan harjoitus). Aamuharjoituksissa ja harjoituksissa, joihin
valmentaja ei paase paikalle kéytetdén apuvalineena videointia, jotta valmentaja voi jalkikéateen

kommentoida nostosuorituksia.

4.2 Harjoituskausi

Harjoituskauden harjoittelu. Harjoituskaudella Jutalla on viikossa yleensd 6-9 harjoitusta
viikosta riippuen. Harjoitusohjelmaan kuuluu yleensd 2-3 kovempaa viikkoa, joita seuraa
kevyempi viikko, jolloin harjoittelua on vahemman ja kevennetysti. Viikossa on aina 2
vapaapéaivaa salilta, joista toisena Jutta kdy usein hierojalla ja ratsastamassa ja toinen
vapaapaiva on tdysin lepopdiva. Harjoituskaudella painotetaan voiman kasvattamista ja
tekniikkaa ja painonnostoliikkeet suoritetaan péadasiassa yhdistelmind. Liséksi ohjelmaan
kuuluu paljon vetoja, kyykkyja sekd “bodailua” eli jalkoja sekd yla- ja keskivartaloa vahvistavia
harjoitteita pidempind sarjoina (6-20 toistoa, kevyet painot). Harjoituskauden alussa sarjat ovat
pidempiéa (5-7 toistoa) ja kuormat pienempia ja harjoituskauden edetessa sarjat lyhenevit (5-3

toistoa) ja kuormat kasvavat.

Harjoituskauden esimerkkipdiva. Harjoituskaudella Jutan normaaliin harjoituspaivaan kuuluu
kaksi painonnostoharjoitusta. Normaali treenipaivé alkaa aamukavelylla ja aamupalalla, jonka
jalkeen Jutta menee salille joko valmentamaan tai ensimmaiseen harjoitukseen. Aamuharjoitus

alkaa yleensé noin klo 10. Aamuharjoituksen jalkeen vuorossa on lounas, téita (ohjauksia tai
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tietokoneella ohjelmien tekoa tms.) ja paivaunet, jos ehtii. Toinen harjoitus alkaa yleensé klo
14-15 ja se tehddan yhdessa valmentajan kanssa. Paivan toisen harjoituksen jélkeen ruokailu ja
sen jalkeen illalla vield 1-3 ohjausta. Aamuharjoitukset ovat lyhyempid ja kestavat yleensa 1-
1,5 tuntia ja iltapdivan harjoitukset kokonaisuudessaan noin 2 tuntia (siséltaen lammittelyt ja

keskivartaloharjoitukset levytankoharjoituksen jalkeen).

4.2.1 Harjoituskauden esimerkkiviikko

Harjoituskauden esimerkkiviikko on maaliskuulta 2020. Esimerkkiviikko on harjoituskauden
4.viikko (edelliset kisat SM-kilpailut 23.3.2020). Seuraavat kilpailut olisivat suunnitelmien
mukaan keséllad (kesa-heindkuu). Tempaus- ja tyontoharjoitteiden sekd kyykkyjen kuormat
ilmoitettu prosentteina maksimista, apuliikkeiden painot ovat kiloina (kaikissa liikkeissd 1 RM

ei tiedossa). Harjoitusohjelmassa on ilmoitettu sarjat*toistot*kuorma.

Maanantai:
Aamulenkki 20 min ja paikkojen heréttely

Harjoitus 1 (klo 10-11):

Tyodntoveto korkea riipusta polven alta+raaka tempaus tyontdotteella maasta+valakyykky
1*3+3+3*30%, 2*3+3+3*35%, 2*2+2+2*40% (% ty-max)

Tempausveto

2*3*90%, 2*2*95%, 2*1*100% (% te-max)

1-jalan kyykky

4*8+8 (kehonpaino)

Vatsat

3-4 liiketta, 120 toistoa

Harjoitus 2 (klo 14-16):

Tempausveto maasta+raaka tempaus riipusta polven alta+valakyykky
1*3+3+1*50%, 1*3+2+1*55%, 2*2+2+1*60%, 2*1+2+1*65% (% te-max)
Vauhtipunnerrus

2*5*50kg, 3*4*55kg

Takakyykky

1*5*65%, 2*4*70%, 3*2*75%

Takareidet kuminauhalla

4x10

Vatsat

3-4 liikettd, 120 toistoa
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Tiistai:
Aamulenkki 20min + paikkojen heréttely

Harjoitus 1 (klo 10-11):

Voimatempaus maasta+vauhtipunnerrus niskalta+allepudotus+valakyykky
2*2+2+2+2*45%, 2*2+2+2+2*50%, 2*1+1+1+1*55% (% te-max)
Punnerrus niskan takaa tempausotteella

4*5*30kg, 1*15*20kg

Vipunostot kasipainoilla etunojassa

4*10*4kg

Vatsat

3-4 liikettd, 120 toistoa

Harjoitus 2 (klo 14-16):

Raaka rinnalleveto maasta+etukyykky+raaka ylostyonto
1*3+1+2*50%, 1*3+1+1*55%, 2*3+1+1*60%, 2*2+1+1*65%, 2*1+1+1*70% (% ty-max)
TyontOveto maasta

2*3*90%, 2*2*95%, 2*1*100% (% ty-max)
Kiinalainen pystysoutu

4*8*16kg

Etunojapunnerrus (kadet kapealla)

4*10

Vatsat

3-4 liiketta, 120 toistoa

Keskiviikko:
Aamulenkki 20min + paikkojen herattely

Harjoitus 1 (klo 10-11):

Raaka tempaus tyontootteella+valakyykky
2*2+2*35%, 2*2+2*40%, 2*1+1*45% (% ty-max)
Sumomaastaveto

2*4*90kg, 2*3*95kg

Ojentajat seisten levylla

4*10*10kg

Vatsat

3-4 liikettd, 120 toistoa

Harjoitus 2 (klo 14-16):

Tempaus maasta+riipusta polven péaltd+valakyykky

1*2+1+2*50%, 1*2+1+1*60%, 1*2+1+1*65%, 2*1+1+1*70%, 2*1+1+1*75% (% te-max)
Etukyykky (pieni kuminauha polvien ymparilla, pysaytys puolessa vélissé ja joustolla ylos)
2*3*60%, 3*2*65%, 2*1*70%
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Pystypunnerrus
4*5*37kg, 1*20*20kg
Vatsat

3-4 liikettd, 120 toistoa

Torstai:
Lepopéiva salilta (aamulenkki 20 min+paikkojen heréttely, hieronta, ratsastus 1h)

Perjantai:
Aamulenkki 20min + paikkojen heréttely

Harjoitus 1 (klo 12-14):

Tempausveto maasta+voimatempaus maasta+allepudotus niskalta
2*3+3+1*45%, 2*3+2+1*50%, 2*3+1+1*55% (% te-max)
Tyontoveto riipusta 2cm lattiasta

2*4*80%, 2*4*85% (% ty-max)

Punnerrus niskan takaa tempausotteella

4*6*25kg

Vatsat+pakarat ja lonkankoukistajat kuminauhalla

3-4 liikettd, 120 toistoa

Illalla omatoimista jumppaa

Lauantai:
Aamulenkki 20min + paikkojen herattely

Harjoitus 1 (klo 11-13):

Tempaus maasta cluster (muutaman sekunnin tauko toistojen valilld)
1*2*60%, 1*2*65%, 1*2*70%, 2*2*75%, 2*2*80% (% te-max)
Rinnalleveto maasta+etukyykky+yldstyonto

1*1+3+1*65%, 1*1+3+1*70%, 3*1+3+1*75-80% (% ty-max)
Etukyykky (puolikyykky telineilta + pakioille nousu)

1*4*80%, 2*4*90%, 2*3*95%, 2*3*105%, 1*4*90%
Hauisk&anto tangolla

4*6*26kg, 1*20*15kg

Vatsat

3-4 liikettd, 120 toistoa

Sunnuntai:
Lepopaiva

33



4.3 Kilpailuihin valmistava kausi ja kilpailut

Kilpailukauden harjoittelu. Kilpailuihin valmistavalla kaudella olympianostoissa vahennetdén
yhdistelmi& sek& tempauksen ja tydnnon osaharjoitteita ja lisatadn kokonaisia nostoja lattiasta.
Vedoissa ja kyykyissa sarjat lyhenevét harjoituskauteen nahden (1-3 toistoa) ja kuormat
kasvavat. Lauantaisin on yleensd kovempi paivé, jolloin tehdd&n molemmissa nostoissa
nousevalla painolla joko kahden tai yhden toiston sarjoja raskaaseen painoon asti. Ennen
padkilpailua kdydaan yleensd nostamassa “harjoituskisa” (esim. piirinmestaruuskisa kuukautta
ennen SM-kilpailuja). Kilpailuihin valmistavalla kaudella harjoitukset ovat harjoituskauden
treeneja lyhyempid ja kestavét usein noin 1,5 h. Kilpailuviikolla harjoituksia on vain yksi

paivassa ja harjoitukset ovat lyhyita kestden noin tunnin.

Kilpailupaiva. Kilpailupdivan aamulla siirrytddn kotoa/hotellilta kilpailupaikalle, jossa
ensimmaisend on vuorossa punnitus. Punnituksessa ilmoitetaan alkupainot tempaukseen ja
tyéntéon. Punnituksen jalkeen tankataan ruokaa riippuen siitd, milloin oma ryhmé nostaa. Jos
oma ryhma ei nosta ensimmaisend, voi syoda kunnolla, jonka jalkeen Jutta yleensé katselee
kisoja ennen omia nostoja. Jos taas oma nostovuoro on pian vuorossa punnituksen jélkeen
(vahintddn 2 tuntia punnituksen alkamisen ja kilpailun valillg), syoddan jotain kevytta.
Alkuldammittelytahti sovitaan yhdessa valmentajan kanssa ja alkulammittelytahti riippuu
paivasta ja alkupainoista. Alkulammittely levytangolla aloitetaan noin 30 minuuttia ennen
ensimmadista kisanostoa. Alkulammittelyssé tehdaan nousevalla painolla yhden toiston sarjoja
noin viiden kilon paahan alkupainosta. Alkupainoksi Jutta yritta4 aina asettaa painot, jotka han
itse ja valmentaja tietdd onnistuvan. Korotukset seuraaviin yrityksiin tehdaan kilpailutilanteen
ja tavoitteiden mukaan. Jutan omien sanojen mukaan hén ei jannita kilpailuja ennen kuin alkaa

itse nostamaan. Itse kilpailutilanne jannittadd aina véhan, mutta ei liikaa.

4.3.1 Kilpailukauden esimerkkiviikko

Kilpailukauden esimerkkiviikko on kilpailuviikko vuoden 2020 SM-kilpailuista (23.3.2020).
SM-kilpailuissa Jutan tulokset olivat tempaus 87 kg ja 108 kg sarjaan 71 kg ja sijoitus 1.
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Molemmat nostot olivat Kilpailuennatyksid sarjaan 71 kg. Harjoitusohjelmassa on ilmoitettu

sarjat*toistot*kuorma (olympianostoissa ja kyykyissé % maksimista, apuliikkeissa kiloina).

Maanantai (klo 14-15.30):

Voimatempaus+vauhtipunnerrus niskalta+allepudotus

1*2+2+2*40%, 1*2+2+2*45%, 2*2+2+2*50%, 2*1+1+1*55% (% te-max)
TyontOoveto maasta

2*2*85%, 2*1*90%, 1*1*95% (% ty-max)

Ylatalja

3*6*35kg

Tiistai (klo 14-15.30):

Raaka tempaus maasta

1*2*50%, 1*2*60%, 1*2*65%, 2*1*70%, 1*1*75% (% te-max)
Etukyykky

1*3*60%, 1*3*65%, 2*2*70%, 2*1*75%

Pystypunnerrus

3*3*35kg

Keskiviikko (klo 14-15.30):

Raaka rinnalleveto maasta+ylostyonto saksiin

1*1+2*55%, 1*2+1*60%, 1*2+1*65%, 1*1+1*70%, 1*1+1*75% (% ty-max)
Tempausveto maasta

2*2*85%, 1*2*90%, 2*1*95-100% (% te-max)

Torstai:
Ratsastus 1h

Perjantai (klo 14-15.30):

Tempaus maasta

1*2*50%, 1*2*60%, 1*2*65%, 1*1*70%, 1*1*75%, 1*1*80%, 1*1*85%
Etukyykky

1*2*65%, 2*2*70%, 2*1*75%

Lauantai:
Kevyt jumppa

Sunnuntai:
SM-kilpailut (punnitus klo 9, kilpailu klo 11 alkaen)
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5 POHDINTA

Painonnosto on vanha ja perinteikas laji, joka on ollut olympialajina mukana ensimmaisista
kesdolympialaisista l&htien. Painonnosto on muuttunut lajina hieman aikojen saatossa, ensin
yhden k&den nostojen poistuessa vuonna 1925 ja sitten punnerruksen pudotessa
Kilpailuohjelmasta vuonna 1972 (Stone ym. 2006). N&iden tapahtumien jélkeen painonnostossa
viimeisimmat muutokset ovat tapahtuneet painoluokkien muuttumisen kautta ja viimeisin
muutos on uudet painoluokat vuodesta 2018 l&htien. Doping-testausmenetelmien kehittyessa
painonnostossa on tapahtunut paljon doping-kéryja. Kansainvélisella sekd eri maiden
painonnostoliitoilla, seuroilla seka valmentajilla onkin tarkeéd tehtdva antidoping-toiminnan
edistdmisessd, jotta voidaan varmistaa puhdas urheilu ja reilu Kilpailu. Painonnosto on

kuitenkin ainakin vield séilyttdméssé asemaansa olympialajina doping-karyista huolimatta.

Suomessa painonnoston suosio on lisddntynyt ja harrastajamaérat ovat kasvaneet. Erityisesti
naisia on tullut lajin pariin paljon. Talld hetkelld laji kaipaisi lisdd motivoituneita nuoria
harrastajia, joista saadaan laadukkaan harjoittelun kautta tulevaisuuden huippunostajia, seka
miesnostajia, silla esimerkiksi vuoden 2020 SM-kilpailuissa miesosallistujia oli vain puolet
naisosallistujien mé&arastd. Painonnostoliiton kovat tavoitteet vuodelle 2019 eivét aivan
toteutuneet ja talla hetkelld olympiapaikoista ei ole tietoa Tokion olympialaisten siirryttya
vuoteen 2021 koronaviruspandemian vuoksi. Pohjoismaiden parhaimman painonnostomaan
tavoitteen tayttyminen vaatii kovaa ja laadukasta harjoittelua ja painonnostolle suotuisat
ominaisuudet omaavia urheilijoita. Viime vuosina erityisesti Suomen naiset ovat menestyneet
painonnostossa (Anni Vuohijoen ja Meri llmarisen EM-mitalit vuonna 2018 sekd Aino
Luostarisen menestys 17- ja 20-vuotiaissa vuonna 2019), joten toivotaan, ettd myds Suomen

miesten painonnosto pystyisi nostamaan tasoaan tulevina vuosina.

Painonnostossa tarkeitd fyysisia ominaisuuksia ovat maksimivoima, liikenopeus, réjahtava

voimantuotto seké liikkuvuus (Stone ym. 2006). Fyysisid ominaisuuksia jopa tarkedmmassé

roolissa painonnostossa on kuitenkin oikeaoppinen tekniikka (Lundahl 2016). Tarkeimpia

teknisid avainasioita ovat tempauksessa ja rinnallevedossa levytangon kiihtyminen

vertikaalisuunnassa, tangon liikuttaminen lahelld vartaloa ja tasapainoaluetta sek& vartalon
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ojentuminen (triple extension) vetovaiheen lopussa, jotta levytanko saavuttaa tarvittavan
nostokorkeuden. Yldstyonndssa on monia eri tyyleja, mutta ylostyonndssa térkeintd on
ponnistaa levytankoa suoraan ylospdin mahdollisimman vahalla horisontaalisella liikkeelld
seké vauhdinotto on hyva pitéda lyhyend ja suunnanmuutos terdvéné. Painonnostoliikkeisséa
maksimivoimaa tarvitaan, jotta tanko pystytaan nostamaan ja kiihdyttdaméaan tarpeeksi korkealle
ja liikenopeutta tarvitaan, jotta ehditddn liikkumaan tangon alle nopeasti maksimikorkeuden

jalkeen ennen kuin tanko alkaa liikkua taas alaspain.

Painonnostoharjoittelu on moniin muihin lajeihin, kuten esimerkiksi palloilulajeihin, verrattuna
suhteellisen helppoa, silld kehitettdvid ominaisuuksia on vahéan ja niiden kehittdminen on
suoraviivaista. Painonnostoharjoittelu vaatii kuitenkin paljon tekniikka- sekd voima- ja
nopeusharjoittelua, jotta suorituskykya pystytddn parantamaan vield korkeallakin tasolla.
Painonnostoharjoittelussa tarkeaa on tahdonvoima, karsivallisyys seka hyva keskittymiskyky.
Painonnostokilpailuissa urheilijalla on kovat paineet, silla yrityksida on molemmissa
nostomuodoissa vain kolme ja maksimipainossa onnistuminen on pienesta kiinni. Paineita lisda
se, ettd lavalla ollaan aina yksin. Kilpailutilannekin vaatii harjoittelua, joten varsinkin
alkuvaiheessa painonnostajan on térkeda kisata paljon, jotta kisatilanne ja jannitys tulevat
tutuiksi ja niitd oppii sietdméan ja késittelemaén. Jannitykseen auttaa myds rauhallinen ja

asiantunteva valmentaja.

Painonnoston ohjelmoinnissa vuosisuunnitelma tehd&an paakilpailujen mukaan ja vuosi
voidaan jakaa harjoituskauteen sek& kilpailuihin valmistavaan kauteen. Harjoituskaudella
toistomadréat ovat suuria, mutta kuormat varsinkin painonnostoliikkeissa maltillisia ja paépaino
on voimatasojen sekd tekniikan kehittdmisessd. Kilpailuihin valmistavalla kaudella
harjoitusvolyymi laskee, mutta intensiteetti nousee ja tavoitteena on siirtdd harjoituskaudella
saavutetut voimatasojen ja tekniikan parannukset Kilpailusuorituksiin eli tempaukseen ja
tyontéon. Harjoittelulla aikaansaadut suorituskyvyn parannukset ulosmitataan kauden

paakilpailuissa.

Taman tyon esimerkkiurheilijaksi valikoitui Jutta Selin, joka on nuori nostaja ja kehittynyt
nopeasti Suomessa korkealle tasolle. Esimerkkiurheilijan harjoitusohjelmista nakee, millaista
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painonnostoharjoittelu on ja miten painonnoston ohjelmointia toteutetaan kaytanndssa.
Kirjallisuuden perusperiaatteet harjoitus- ja kilpailukauden harjoittelusta nakyivét selkeésti
myos Jutan ohjelmissa. Harjoituskauden harjoitusohjelmassa painottuivat nostoyhdistelmat ja
pidemmat sarjat, kun taas kilpailukauden ohjelmassa harjoitteet olivat yksittdisina litkkeina
Iyhyitd sarjoja. Harjoituskauden esimerkkiviikko oli harjoituskauden alusta, joten sarjat

suoritettiin vield suhteellisen kevyill& painoilla, mutta suuremmilla toistoméarilla.

Painonnosto on ollut omana péalajinani jo yli viisi vuotta, joten kokemusten kautta minulle on
kertynyt paljon tietoa painonnostosta ja painonnostoharjoittelusta. Koin tdman lajianalyysityon
tekemisen ja painonostokirjallisuuteen perehtymisen kuitenkin opettavaiseksi, silla
aikaisemmat tietoni painonnostosta ovat perustuneet juuri padasiassa omiin kokemuksiin ja
muilta opittuihin tietoihin, eik& niinkdan tieteelliseen Kirjallisuuteen. Koen, ettd voin
tulevaisuudessa hyddyntaa tdman lajianalyysityon oppeja valmennustydssé ja mahdollisesti

tasta tyosta voi olla apua myés muille painonnoston parissa toimiville.
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