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Voimaharjoittelu parantaa
kestavyyssuorituskykya

KESTAVYYSLAJEISSA KOROSTETAAN AEROBISTA HARJOITTE-
LUA, mikd on johtanut voimaharjoittelun vahattelyyn monien
urheilijoiden harjoitusohjelmissa. Voima harjoittelua on usein
pidetty tarpeettomana tai jopa haitallisena. Kahdessa tuo-
reessa meta-analyysissa kuitenkin ilmeni, etti oikeanlaisella
voimaharjoittelulla voidaan parantaa seka kestavyyssuori-
tuskykya ettd juoksun taloudellisuutta.

Llanon-Lagosin ja kumppaneiden systemaattisiin kirjalli-
suuskatsauksiin ja meta-analyyseihin perustuvissa tutkimuk-
sissa tarkasteltiin erilaisin menetelmin toteutetun voimahar-
joittelun vaikutuksia suorituskykyyn ja juoksun taloudelli-
suuteen. Sekd korkean kuormituksen (2:80 % yhden toiston
maksimista) ettd korkea- ja keskitasoista kuormitusta ja/tai
hyppelyharjoittelua yhdisteleva voimaharjoittelu paransivat
juoksusuorituskykya. Hyppelyharjoittelu yksinddn ei kuiten-
kaan vaikuttanut suorituskykyyn. Voimaharjoittelu ei myos-
kdan vaikuttanut maksimaaliseen hapenottokykyyn tai sprint-
tikapasiteettiin.

Korkean kuormituksen seka yhdistelméharjoittelun havait-
tiin myds parantavan jossain madrin juoksun taloudellisuutta
yli 8 km/h juoksunopeuksilla. Hyppelyharjoittelu puolestaan
paransi taloudellisuutta alle 12 km/h juoksunopeuksilla. Sen
sijaan keskitasoista kuormitusta tai isometristd kuormitusta
sisaltdva voimaharjoittelu el vaikuttanut juoksun taloudelli-
suuteen.

Voimaharjoittelu tukee kestdavyyssuorituskykya, mutta
kaikki harjoittelu ei ole yhtd hyddyllistd. Erityisesti suurem-
milla kuormilla tehty harjoittelu nayttaisi edistdvin seka
suorituskykya ettd taloudellisuutta. Kaytannossa kuitenkin
useamman eri menetelmdn hyddyntdminen saattaa opti-
moida suorituskyvyn ja vdhentdd loukkaantumisia.

LAHDE: Llanos-Lagors C, Ramirez-Campillo R, Moran J, de Villareal E
The Effect of Strength Training Methods on Middle-Distance and Long-
Distance Runners' Athletic Performance: A Systematic Review with
Meta-analysis. Sports Medici re 2024.

Liikkuminen ulkoilmassa

edistaa terveytta

SUOMESSA ULKONA LIIKKUMISTA pidetddn usein parhaana
mahdollisena keinona edistda hyvinvointia ja terveytta lii-
kunnan avulla. Ulkona luonnossa liikkumisella onkin havaittu
olevan monia hydtyja terveyden edistamisessd seka erilaisten
sairauksien ja oireiden hoidossa. Ulkona liikkumisen hyotyja
suhteessa muissa ymparistoissa toteutettuun liikkumiseen tai
muihin tavanomaisiin hoitomuotoihin ei ole kuitenkaan syste-
maattisesti kartoitettu. Tuoreen meta-analyysin mukaan ulko-
liikkunta parantaa eldménlaatua, mielenterveytta ja toiminta-

Ahterin ja kumppaneiden meta-analyysissa tarkasteltiin
péddasiassa ohjatun ulkona liikkumisen vaikutuksia eldméan-
laatuun, mielenterveyteen ja toimintakykyyn. Lisdksi tutki-
muksessa pyrittiin vertaamaan ulkoliikunnan vaikutuksia
muissa ympdristéissa toteutettuun liikuntaan tai tavanomai-
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seen hoitoon. Yhteensa 19 interventiotutkimuksen perus-
teella ulkona liikkuminen kohensi elaméinlaatua, mielenter-
veyttd ja toimintakykya. Ulkoliikunta oli joissain tapauksissa
myds tehokkaampaa kuin sisaliikunta.

Vaikka ndyttad siltd, ettd ulkona liikkumisesta voi olla
enemman hyo6tya kuin sisaliikunnasta tai lilkuntaa sisaltamét-
tomastd tavanomaisesta hoidosta, tutkimusnayttd kokonai-
suudessaan on heikko. Lisdksi tdssa tutkimuksessa ei eroteltu
liikkumisymparistod, vaan ulkoliikunnaksi laskettiin selkedn
luontoliikunnan lisdksi kaupunkiympéristossa tapahtuva liik-
kuminen. Epdselvd on myds ohjaajan tai ryhmén osuus ulko-
liikunnan mydnteisiin vaikutuksiin. Ulkoliikunnalla on joka
tapauksessa selvid myonteisid vaikutuksia hyvinvointiin.

LAHDE: Ahler JR, Busk H, Holm PM, ym. Benefits and harms of
structured outdoor physical activity for people with somatic or mental
diseases: A systematic review and meta-analysis. Preventive Medici ne
2024,183:107966.

Voiko venyttelemalla tulla
voimakkaaksi?

VENYTTELYA KAYTETAAN YLEENSA lisddmdadn liikelaajuuk-
sia. Aika ajoin mediassa vditetdan, ettd venyttely voi kohot-
taa kuntoa jopa enemmdin kuin muu harjoittelu. Yksittai-
sissa tutkimuksissa venyttelyn onkin havaittu jossain maarin
parantavan lihasvoimaa seké lisadvan lihasmassaa. Tuoreen
meta-analyysin mukaan venyttelylld voi olla pieni positiivinen
vaikutus maksimivoimaan sekd lihasmassaan.



warneken ja tydtovereiden tutkimuksessa analysoitiin 42
tutkimusta, joihin osallistui yhteensa 1 318 aikuista tutkitta-
vaa. Tulokset mukaan pitkakestoinen staattinen venyttely
paransi maksimivoimaa seka lihasmassaa, mutta vaikutus oli
pieni. Lisaksi yli 15 minuutin venyttelyajat yli kuuden viikon
ajan ja vahintaan viidesti vikossa toteutettu harjoittelu osoit-
tautuivat tehokkaammiksi kuin lyhyet venyttelyjaksot, lyhyet
interventiot tai harvemmin toteutetut harjoitukset.

Staattinen venyttely voi hyédyttaa jonkin verran maksimi-
voiman ja lihasmassan kasvua. Venyttelyyn kaytetyn ajan ja
vaivan vuoksi sen teho ei ylla lahellekdan voimaharjoittelun
hyotysuhdetta. Mikali voimaharjoittelu on mahdollista, sen
tulisikin olla ensisijainen keino parantaa maksimivoimaa ja
lisata lihasmassaa. Staattinen venyttely saattaa kuitenkin
ehkaistd maksimivoiman heikkenemista ja lihasmassan las-
kua tilanteissa, joihin voimaharjoittelu & sovellu.

LAHDE: Warneke K, Lohmann LH, Behm DG, ym. Effects of Chronic Static
stretching on Maximal Strength and Muscle Hypertrophy: A Systematic
Review and MetaAnalysis with Meta-Regression. Sports Medici ne - Open
2024;10:45.
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Urheilun vastuullisuus
tarkeaa norijalaisille

NORJALAISET PITAVAT ERITTAIN TARKEANA sitd, etta urheilu on
sosiopoliittisesti vastuullista toimintaa. Tarkeimmiksi vastuul-
lisuuteen liittyviksi aiheiksi nahtiin doping (79,7 %), taloudel-
linen epatasa-arvo (76,7 %) ja seksuaalinen suuntautuneisuus
(72,7 %). Vahiten tarkednd nahtiin ymparistéasiat (47,3 %).
Naiset edellyttavat miehia useammin urheilulta vastuulli-
suutta. Itse urheilua harrastavat kokivat, etta terveyskysymyk-
set ja sosiaaliset suhteet tulisi ottaa huomioon vastuullisessa
urheilutoiminnassa.

Norjalaiset ovat tunnetusti huippu-urheilun menestyja-
kansa kansainvélisten tilastojen valossa. Oljyllé vaurastu-
neessa pohjoismaiseen hyvinvointivaltiomalliin nojaavassa
yhteiskunnassa huippu-urheilun taloudellinen ja yhteiskun-
nallinen tukeminen on kantanut menestyksen hedelmaa.
Siitd huolimatta tai juuri siksi Norjassa on huolestuttu urhei-
luun liitetyista epakohdista.

Tahan huoleen tarttui Ornulf Seippel, joka tutki norjalais-
ten kasityksia urheilun sosiopoliittisesta vastuullisuudesta
liittyen terveyteen, yhteisdihin, sukupuoleen, rasismiin,
vahemmistdjen integroitumiseen, seksuaaliseen suuntautu-
misen, sosiaaliseen epatasa-arvoon, vammaisuuteen, dopin-
giin ja ymparistéasioihin. Posti- ja internet-kyselyilla keratty
tutkimusaineisto (N= 1131, vastausprosentti 26,0) koostui
18-79-vuotiaiden norjalaisten vastauksista. Heidan mielipi-
teitdan tutkittiin vastaajien sosiaalisen taustan, liikuntasuh-
teen ja danestyskayttaytymisen perusteilla.

Naiset pitivat kauttaaltaan urheilun sosiopoliittisia kytken-
téja tarkeampina kuin miehet. Erityisesti vammaisten asema
ja sukupuolten valinen tasa-arvo oli naisille oleellista. Lahei-
sen liikkuntasuhteen omaavat korostivat etenkin terveyteen ja
yhteiséllisyyteen liittyvia kysymyksia.

Tutkimus osoitti lisaksi, ettd urheilun sosiopoliittiset vas-
tuullisuusvaatimukset epailyttavat Norjan Edistyspuoluetta
(Fremskrittspartiet) ja Keskustapuoluetta (Senterpartiet)
aanestavia. Tama saattaa selittya liberalismiin ja populismiin
nojaavilla antielitistisilla asenteilla. Naissd puolueissa urhei-
lun ndhdaan toimivan parhaiten iiman yhteiskunnallisen elii-
tin kontrollia.

Norjalaisten kasitykset vastuullisuudesta eivat sinallaan
yllata. Perinteinen nakemys urheilun eettisesti ja moraali-
sesti hyvasta kertomuksesta & kuitenkaan toteudu laheskaan
aina kovien taloudellisten ja poliittisten paamaarien saavut-
tamiseen tahtadvassa globaalissa huippu-urheilussa. Globaa-
liin urheiluun yhdistetaan tana paivana huomattava maara
epaeettisyytta ja vastuuttoman toimintakulttuurin piirteita.

Urheilu on alettu nahda yha useammin rahan ja ahneuden
logiikan mukaisesti toimivana korruptoituneena jarjestel-
mana, jossa muun muassa rasismi, homofobia ja sukupuol-
ten valinen epatasa-arvo rehottavat. "Urheilun hyvaa kerto-
musta" hyddynnetaan tavoiteltaessa erilaisia poliittisia ja
taloudellisten paamaaria. On alettu jopa puhua "urheilu pe-
susta" (sportwashing), jolloin urheilun hyvaan ja puhtoiseen
maineeseen verhotaan poliittisesti tai taloudellisesti kyseen-
alaisia tavoitteita.

LAHDE: Seippel, 0. 2024. More than sports? Astudy of Norwegians'
opinions on sports' social and political responsibilities. European
Journal for Sport and Society. https://doi.org/10.1080/16138171.2024.23
35580

Kuva: Olympiaworld Innsbruck

Miksi Innbruck sanoi e
vuoden 2026 talvikisoille?

INNSBRUCKIN VUODEN 2026 TALVIKISAHAKUA koskenut kansan-
aanestys johti kielteiseen tulokseen ja hausta luopumiseen.
Aanestyksen alla keratyn itavaltalaistutkimuksen aineiston
perusteella tarkeimpid hakua puoltavia tekijoita kisakaupun-
gin imagon kohentaminen, matkailun edistdminen ja liikun-
tapaikkojen rakentaminen. Estavina tekijoina nahtiin erityi-
sesti kisoista aiheutuvat taloudelliset kustannukset, korrup-
tio, muiden investointien siirtyminen olympialaisten vuoksi
ja ymparistohaitat.

Hakijakandidaattialueiden osallisuuden edistamiseksi kisa-
isannyyksista yksinoikeudella paattdva Kansainvalinen olym-
piakomitea (KOK) lisasi 2000-luvun alussa hakuprosessin kri-
teereiksi selvityksen paikallisten asukkaiden mielipiteista
kisa isannyyttd kohtaan. Tamé on inspiroinut tutkijoita selvit-
tdmaan kisahausta luopumiseen johtaneita syita.
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