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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-analyysissé 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.



