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PEKKA MATOMAKI, FT
Jyvaskylan yliopisto
pejamato@jyu.fi

Voimaharjoittelusta
on moneksi

Naisten voimaharjoittelun
tutkimuksen erityispiirteet ja
yksilélliset vasteet olivat vahvasti
esilla Jyvaskylan viimesyksyisessa
voimakonferenssissa. Monissa
esityksista korostettiin, ettd voiman
ja lihasmassan kasvattamisessa
oleellisinta on pitkdjanteinen
perusasioiden oikeintekeminen.

ITVA MIKKONEN KUVAILI ESITELMAS-
RSAAN alkutaivaltaan opiskelijanaja tut-
kijana, kun hén etsi tuloksia, jotka kos-

kisivat juuri hantd. Mikkonen totesi, ettei
"loytanyt itseddn tutkimusartikkeleista”. Han
on sittemmin tutkimuksellaan pyrkinyt kor-
jaamaan titd epdsuhtaa. Voimakonferenssissa
héan kertoi yhdistetysta voima- ja kestdvyyshar-
joittelusta, joka vaikuttaa naisilla paasaantoi-
sesti myoOnteisesti, kuten miehilldkin.

Mikkonen korosti naisia koskevien tulos-
ten perustuvan vain muutamiin tutkimusartik-
keleihin. Kovin selkedad ndyttod ei ole naisilla
esimerkiksi yhtaaikaisen voima- ja kestavyys-
harjoittelun potentiaalisesta interferenssivai-
kutuksesta, eli kestavyysharjoittelun voiman
ja lihasmassan kasvua estdvasta vaikutukses-
ta suurilla harjoitusvolyymeilla.

Kuukautiskierron tutkimusasetelmaan si-
sallyttimisen metodologisista haasteita ja
puutteita pohti eritoten Kirsty Elliot-Sale.
Aiemmin Elliot-Sale oli toivonut tehtdvak-
si "lisdd naistutkimuksia”: mutta nykyisin han
kaipaa “lisdd hyvilaatuisia naistutkimuksia”.
Elliot-Salen mukaan esimerkiksi kuukautis-
kiertoharjoittelusta on tehty enemman koon-
tiartikkeleja kuin varsinaisia hyvalaatuisia
tutkimuksia.

Kuva: Antero Aaltonen
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Katsausten perusteella kuukautiskiertoon
perustuvat voimaharjoitteluohjelmat eivét ndy-
td olevan tehokkaampia kuin geneerisemmit
kuukautiskiertoa huomioimattomat harjoitte-
luohjelmat. Joillakin kuukautiskivut saattavat
tosin vaikuttaa suoritukseen ja olotilaan har-
joituksissa. Talloin kuukautiskierron huomioi-
minen ja helppojenjaksojen ohjelmoiminen ki-
vuliaimpiin pédiviin voi olla perusteltua.

Naisia koskevan tutkimuksen
interventiot suunniteltava huolellisesti

Elliot-Sale muistutti, ettd "ainoa sddnnollisyys
kuukautiskierrossa on epdsddnnollisyys”. Hyvé-
laatuisissa interventioissa tulisikin etukéteen
varmistaa kierron seurannalla sen sddnnolli-
syys, minkd vuoksi interventiot kestdvit jopa
kaksi kertaa pitempddn kuin miehistd koos-
tuvien tutkimusjoukkojen interventiot. Kier-
ron aikana pelkkd vuotopdivian alkamishetki
ei ole parasta tdsmaillisyyttd tavoiteltaessa riit-
tavd etenkddn kuukautiskiertoharjoittelututki-
muksissa, joissa myds ovulaatio tulisi paikallis-
taa esimerkiksi hormonitestein. Naiden lisdksi
suorituskykytestit tulisi toteuttaa johdonmukai-
sesti samaan aikaan kierrossa.

Seki Elliot-Sale ettd Mikkonen painottivat,
ettd normaalin kuukautiskierron lisdksi on
olemassa suuri maara erilaisia hormonipro-
fiileita, joiden taustalla ovat epanormaali kuu-
kautiskierto, hormonaalisen ehkiisyn kaytto,
murrosikd, raskausja imetys sekd menopaussi.
Erilaiset hormonaaliset profiilit voivat vaikuttaa
pitkakestoisiin adaptaatioihin ja niiden siséllyt-
tdminen samaan tutkimukseen sekoittaa asetel-
maa. Nainen saattaa eliminsa aikana lapikdyda
kaikki ndma eri profiilit, joten tyosarkaa riittda
vield, jotta kaikki naiset kaikissa elamanvaiheis-
sa loytéisivit itsensd tutkimusartikkeleista.

Naisen biologisten erityispiirteiden ottami-
nen huomioon on laajentanut voimaharjoitte-
lututkimusta. Sekéd Keijo Hikkinen ettd Simon
WalKer toivat esitelmissdédn esiin, ettd naiset
vasyvdt vihemmén voimaharjoituksissa, ja
heiddn voimatasonsa palautuvat nopeammin
rankan voimaharjoitussession jilkeen alkupe-
rdiselle tasolle. Walkerin mukaan tdmé nikyy
my0s harjoittelutarpeessa: koska naiset vésy-
vat vidhemmadn, he saattavat tarvita tietyissa ta-
pauksissa enemmaén toistoja kehittymiseen.

Akuutteja hormonivasteita kasitellyt Wil-
liam Kraemer pyrki tuomaan esille naisten ja
miesten vaste-eroista yksittdisessa voimaharjoi-
tuksessa. Hanen mukaansa miehilld testostero-
nivaste saattaisi olla voimakkaampi ja naisilla
vahvempi insuliininkaltaisen kasvutekijan IGF
- 1vaste. Muuten vasteet, kuten kasvuhormo-
ni, katekolamiinit tai kortisoli eivét juuri eroa
sukupuolten vililld. Aihepiirin tutkimuksia on
tehty tosin hyvin vahan.
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Nopeusperusteisen voimaharjoittelun demo menossa.
Kuva: Pekka Matomaki
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Voimakonfrenssin kantavia voimia olivat Juha Ahtiainen (vas.}, Keijo Hakkinen ja
Us Granacher. Kuva: Simon Walker




Nopeusperusteisen voimaharjoittelun
hyvéat ja huonot puolet

Simon Walker ja Fernando Pareja-Blanco kertoivat nope-
usperusteisesta voimaharjoittelusta ja antoivat siitd myos
luentosalidemonstraation. Tassd harjoittelumuodossa jo-
kainen toisto sarjassa tehdddn maksimaalisella nopeudella
ja tangon liikenopeus mitataan kaikista sarjoista.

Sarjassa tapahtuva liikenopeuden hidastuminen kertoo
vasymisen tasosta. Harjoittelija on puolivélissd sarjaansa,
kun liikenopeus on sarjan aikana laskenut 25 prosenttia.
Yli 3 prosentin hidastuminen tarkoittaa lahes maksimaa-
lista uupumista.

Lisdksi sarjan ensimmadinen toisto tuo suurimman lii-
kenopeuden, ja sen avulla voidaan referenssitaulukoita
kdyttden suoraan arvioida kyseisen liikkeen maksimisuo-
ritus. Lisatarkkuutta saadaan session aikana. Tdma mahdol-
listaa maksimivoiman arvioinnin submaksimaalisilla kuor-
milla tarkemmin kuin toistomaksimeilla. Maksimivoiman
arviointi tdlla tavoin ei ole niin kuormittavaa ja periaattees-
sa pelkilla lammittelykuormilla voitaisiin arvioida sen het-
kinen voimataso. Lisdksi menetelma on huomattavasti tur-

vallisempi kuin varsinainen maksimaalisen ykkodstoiston
testaaminen.

Menetelma voi avata mahdollisuuden testata maksimi-
voimaa harrastajilla tai urheilijoilla, jotka eivat pysty tai us-
kalla suorittaa maksimipainoilla liikkeita turvallisesti. Se
mahdollistaa myds maksimivoiman seuraamisen ilman
liiallista kuormitusta, jos harjoitusjaksossa on tarkoitus pai-
nottaajotain muuta kuin voimaharjoittelua.

Vaikka maksimivoiman kenttatestaaminen tdlla tavoin
onkin houkuttelevaa, nopeusperusteiseen voimaharjoitte-
luun sisdltyy harmillisen monta virheldhdettd. Naitd ovat
tangon vaakaliike, harjoittelijan tottumattomuus mak-
simaaliseen suoritukseen, nopeusperusteisen harjoitte-
lun soveltumattomuus osaan liikkeistd sekd ldammittelyn
ja kannustuksen vaikutukset suoritukseen. Esitelman jal-
keen yleisossa phdittiinkin nopeusperusteisen harjoittelun
voivan olla my6s hieman vaativa menetelms, silld jatkuvat
maksimaaliset toistot kysyvat todella suurta sitoutumista.

Puutteistaan huolimatta menetelma voi olla mielen-
kiintoinen tekninen apuvdline ja mahdollistaa harjoitte-
lun esimerkiksi ennalta maarittyyn vasymisprosenttiin

Poimintoja konferenssiesityksista

Lapset ja voimaharjoittelu

Koronasulku heikensi, ainakin maailmalla, lasten koordi-
naatiota, kestdvyyttd ja voimaa, minki takia liikunnalli-
sesti lahjakkaatkaan lapset eivdt valttdmatta ole enda niin
hyvissa fyysisessa kunnossa kuin ennen pandemiaa. Talla
varoituspuheella aloitti esitelmédnsa Urs Granacher. Kunnon
heikentyminen voi aiheuttaa enemmaén loukkaantumisia ja
urheiluharrastuksen lopettamisia, miki pienentdd urheilun
b hjakkuusreservi a.

Granacherin mielestd lasten voima harjoittelu olisi mainio
tapa luoda motorisen kehittymisen perustaa. Han suositteli,
ettd lapset voivat alakouluikéisista asti tutustua voimahar-
joittelun tekniikoihin matalalla kuormalla(< 60% 1 RM) ja
volyymilla (1-2 sarjaa/ liike) kahdesti viikossa ja maltilli-
sella liikenopeudella. Kun liikkevarmuus ja taidot kasvavat
hyviksi, niin ylakouluikdiseksi mennessa voi lisdtd kuormaa
(<80% IRM) ja volyymia (2-4 sarjaa/ liike) kunhan liike- ja
suorituskontrolli on hallinnassa. Samalla liikenopeutta voi
kasvattaa hiljalleen kohti nopeaa.

Klusterisarjat

Klusterisarjat ovat erilainen tapa jasentaa voimaharjoittelun
sisélto. Sen sijaan, ettd tehdddn kolme 12 toiston sarjaa
useamman minuutin tauoilla, klusterisarjassa voidaan
12 toistoa jakaa pienempiin Klustereihin: esimerkiksi nelja
kolmen toiston sarjaa,joiden valissd on lyhyt 15-45 sekun-
nin tauko. Yhden klusterisarjan jalkeen on jalleen perintei-
sen harjoittelutavan mukainen pitempi palautus.
Klustereiden vilisten lyhyiden palautusten ansiosta vasy-
mysta kertyy vahemman, tekniikka pysyy hallitumpana ja
pienet tauot antavat valmentajalle mahdollisuuden antaa
nopeaa palautetta. Lisdksi pienemman vasymisen takia
harjoitukseen tulee enemman toistoja liikkenopeuden ja
tuotetun tehon karsimitti, jolloin esimerkiksi 12 toiston sar-

joissa voi kdyttda suurempia painoja. Nama kaikki voisivat
teoriassa johtaa parempaan voimankasvuun. Tastd e tosin
Klustereista puhuneella Greg Haffilla ollut interventioita
esittdd. Haffin mukaan menetelmén juuret ovat 1950-luvulla,
joten aivan uusi ldhestymistapa tdma el ole.

Tyokaluja tutkimukseen ja harjoitteluun

Transkraniaalista magneettistimu/aatiota esitteli Dawson
Kidgell. Menetelmassa aivoihin kohdennetaan magneetti-
pulssi,joka edelleen indusoi sahkdisen virran aivojen
pinnalla oleviin hermosoluihin. TAma aktivoi motorisia
hermoratoja johtaen lihaksen supistumiseen. Pulssin koh-
distuspaikka aivoissa méaérittelee supistuvan lihaksen - Kkéasi-
lihasten aktivointi tapahtuu fyysisesti eri kohdasta aivo-
kuorta kuin pohjelihaksen.

Yhdella- tai kaksoismagneettipulssilla voidaan mitata
esimerkiksi neurolihasjarjestelman inhibitiota, herkkyytta
aiheuttaa lihassupistus tai sen avulla voidaan paikallistaa,
mistd aivo-selkdranka-lihas -jatkumoa lihasten sahkéinen
sddtely saa alkunsa. Gonzalo Gomez Guerrero hyo6dynsi
menetelmaa tutkiessaan eri-ikdisten ihmisten toimintaky-
kya. Vanhemmat ihmiset tarvitsevat esimerkiksi seisomiseen
enemman aktiivisesti aivokuorelta tulevaa kaskytysts, ja
nuoremmat ihmiset pysyvat pystyssa turvautumalla enem-
min selkdrangan heijasteisiin.

Laajalti esilld oli ihmisen voimaprofiilin muodostava
voima-nopeus -kdyrd. Télla yksinkertaisella tyokalulta voi-
daan erotella, onko yksilolla enemman puutteita nopeassa
voimantuotossa vai maksimaalisessa voimassa, vai ovatko
ne tasapainossa. Lisaksi kdyrastd voi laskea suurimman
tuotetun tehon. Kiyraa voisikin erdalld tavalla pitdd kesta-
vyyspuolella tehtdvan maksimaalisen hapenottotestin lak-
taattikdyran vastineena testattavan hermolihasjarjestelman
profiloijana.
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asti. Lisdksi se voi motivoida harjoittelijaa tekemadn mak-
siminopeudella suorituksia, kun jokaisen toiston jdlkeen
nik, , luku, jota tavoitella.

Menetelmd tuo esiin, ettd enemmaén ei ole aina parem-
min, ja metabolista vasymistéd loppuun saakka tehdyilld sar-
joilla ei tarvita voiman kehitykseen. Pareja-Blanco havain-
nollisti tdmén teoriaosiossaan esimerkkinddn interventio,
johon osallistui kaksi ryhmaa. Toinen ryhma teki sarjan-
sa kymmenen prosentin vésytykseen asti, ja toinen ryh-
ma kaikki sarjat visymiseen asti. Sar-
jat keskenjdttaneessd ryhmaissa tehtiin
intervention aikana yhteensé 2100 tois-
toa. Loppuun asti viedyissd sarjoissa
kertyi 2 800 toistoa. Téstd huolimatta
voiman kehityksessi ei ollut eroja.

Samansuuntaisia tuloksia oli saa-
tu 40 prosentin tai 20 prosentin vasy-
miseen asti jatketuissa harjoitteluissa.
Tama korostaa mekaanisen drsykkeen merkitystd voiman
kehityksessd etenkin vihemman harjoitelleilla. Voimahar-
joittelun ei tarvitsekaan olla suurta kdrsimystd tehotakseen.

Yksilollisissa vasteissa riittda selvitettavaa

Viimeisimmén kymmenen vuoden aikana yksil6llisten vas-
teiden tutkiminen on noussut laajasti mielenkiinnon koh-
teeksi. Alan kérkitutkijat ovat edelleen hieman ymmallaan
yksil6llisten vasteiden edessé: siihen liittyvdn problema-
titkan avaaminen ei ole helpoimpia tehtévid. Joidenkin Li-
hasmassa kasvaa nopeasti kolmen kuukauden voimahar-
joittelujakson aikana, ja toisilla ei ndytd tapahtuvan mitdan
harjoittelusta huolimatta. Jos heikon tai vahvan vasteen s, ,
16ytyisi, niin potentiaalisesti olisi myos mahdollista teh-
da asialle jotain, ja harjoittelua olisi helpompi kohdentaa
yksil6llisesti.

Michael Roberts ryhmineen on tutkinut hyvin jarjes-
telmillisesti vahvan vasteen fysiologisia syitd. Ribosomien
biogeneesi ja satelliittisolut tiedettiin jo aiemmin ainakin
osas, . llisiksi. Roberts oli interventioilla tutkinut yksitellen
muiden mahdollisten syiden vaikutuksia.

Laajojen tutkimusten jdlkeen kolmanneksi potentiaali-
seksi selitykseksi 10ytyi sidekudoksen maird ja laatu. Tut-
kimusasetelman laajuudesta kertoo, ettd hylétyiksi tulivat
hypoteettista kannatusta aiemmin saaneet kapillaaritiheys,
mitokondriovol, . mi, suoliston mikrobia ja miRNA-vasteet
(ainakin yhden nukleotidin polymorfismin, eli SNP:n, kans-
sa testattuna).

Juha Ahtiainen jatkoi vasteiden yksil6llis, , destd. Esi-
merkiksi voiman kasvaminen ja lihasmassan kerryttami-
nen eivit korreloi kovin vahvasti (r = 0,3-0,45). Toisin sa-
noen harjoitteluinterventiossa voimaa saavat eivit aina ole
niitd, joille kertyy lihasmassaa.

Tamd on ymmarrettdvad, koska vaikka lihasmassa on
yksi maksimivoiman selittdva tekija, niin my6s esimerkik-
si hermolihasjérjestelman aktivointi on oleellisessa roolis-
sa. [Imi6 on h,  in yleinen: kestdvyysharjoittelumaailmas-
sa maksimaalisen hapenottok, ,yn kasvu ei kovin selvisti
korreloi lyhyissd interventioissa varsinaisen kestdv, , ssuo-
ritusky ,yn parantumisen kanssa.
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Voimaharijoittelun
ei tarvitse olla
suurta karsimysta
tehotakseen.

Ahtiainen esitteli mielenkiintoisen tutkimuksen, jossa
samat ihmiset olivat toistaneet tdysin identtisen kymmen-
viikkoisen voimaharjoittelujakson p, , hkiytymisjaksonjil-
keen. Asetelmalla pyrittiin vastaamaan kysymykseen, kuin-
ka toistettava voiman ja lihasmassan kasvattaminen on
samalla yksilolla.

Yleistrendin mukaisesti ensimmaiselld jaksolla voimaa
tai lihasmassaa saaneille karttui niitd my6s toisella jaksol-
la (r =0.4-0.7). Korrelaatio jattaa kuitenkin tulkinnanva-
raa. Heikko tai vahva vaste nédyttadkin
olevan myo6s paljolti ympéristoriippu-
vainen. Jos voimaharjoittelujakson
adaptaatioiden toistettavuus on titd
luokkaa, niin tulee mieleen, miten
paljon interventioissa sekoittavat teki-
jat vaikuttavat lopputulokseen. Ahtiai-
sen esittelema tulos heréttda kysymyk-
sen tulosten luotettavuudesta etenkin
tilanteissa, kun tutkitaan pienid nyansseja, kuten erilais-
ten lammittelyprotokollien vaikutusta lopullisiin vasteisiin.

Harjoittelun tuloksiin vaikuttavat lukuisat syyt

Ahtiainen listasi kaikki mahdolliset syyt, jotka voivat vai-
kuttaa voimaharjoittelusta saataviin adaptaatioihin. Niihin
vaikuttavat ensinndkin toistokerrat viikossa, intensiteetti,
toiston nopeusja harjoittelutiheys, harjoittelun progressio,
valvontaja osallistumisprosentti harjoituksiin. Oma vaiku-
tuksensa on stressilld, ravinnolla ja levolla. Huomioon on
otettava muu harjoittelu, etenkin aerobisen harjoittelun
interferenssivaikutus. Merkitystd on myos sukupuolella ja
ialla, fyy siselld aktiivisuudella, vuorokausirytmilla, tuleh-
dusarvoilla, ladkekuureilla, vallitsevalla terveydentilallaja
sairaushistorialla. Osasta ndistd 16ytyy tutkimuksia, osas-
ta ei. Yhteen interventioon kaikkia nditd ei pystytd miten-
kadn vakioimaan.

Etenkin kestdvyyspuolella on ndyttoa siitd, ettd kenen-
kéadn vaste ei ole absoluuttisesti heikko. Kun harjoittelua
muutetaan, niin kehitystékin alkaa tapahtua. Aapo Réntild
kokeili tdtd voimaharjoittelussa tutkimalla, saisiko heikos-
ti voimaharjoitteluun vastanneet kehittymadn nostamalla
suuresti harjoittelun vol, , mia. Tdsta ei ollut apua, vaan hei-
kosti vastanneet eivit edelleenkddn kehittyneet. Rantildn
mukaan s, ni oli liian suureksi nostettu harjoittelukuorma.

Perusasiat kuntoon

Konferenssissa tuli toistuvasti esiin, ettd parhaaseen tulok-
seen pddsee, kun tekee perusasiat huolellisestija h , invuo-
desta toiseen. Kokonaisuuteen siséltyvit sidnnollinen pro-
gressiivinen harjoittelu ilman liiallisia kikkailuja, sopiva
lepo ja ravitsemussuositusten mukainen ravinto.

Sanomaa toistivat niin Juha Ahtiainen, Keijo Héakkinen,
Juha Hulmi kuin Ina Garthe. Lisédksi perusasioista muistut-
ti hyvin Vidar Andersen toteamalla, ettd niin kauan kuin
tarkoitus ei ole maksimoida spesifisen voimaliikkeen suo-
ritusta, vaan "oikean eldmdn" voimaa tai urheilukykys, ei
ole vilid tehdaanko liikkeet vapailla painoilla vai laitteissa.
Oleellista on, ettd kéytetty intensiteetti on riittdvdn suuri
positiivisen stimulaation saavuttamiseksi.



