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Suorituskykya voi yllapitaa
monin tavoin

LIKUNTAHARJOITTELU SUUNNITELLAAN USEIN parantamaan
fyysista suorituskykya. Arjessa moni kuitenkin tuskailee esi-
merkiksi tyokiireiden tai lapsiperhearjen aiheuttamista kat-
koista suunniteltuun ja sddnnolliseen harjoitteluun. Kuinka
paljon harjoittelua tarvitaan ylldpitdmaan suorituskykya kat-
kojen aikana vai onko se edes mahdollista? Katsaustutkimuk-
sen mukaan sekd kestdvyyskuntoa ettd lihasvoimaa voidaan
yllapitdd useita viikkoja hyvinkin pienelld maarélld harjoitte-
lua, kunhan intensiteetti siilyy riittdvan korkeana.

Spieringin ja kumppaneiden narratiivisen katsauksen tar-
koituksena oli maarittdd harjoittelun vihimmaismaars, joka
tarvitaan suorituskyvyn yllapitimiseksi. Jo 2-4 viikkon harjoi-
tustauko laskee merkittidvasti suorituskykyd, mutta yllapita-
miseksi riittdvan harjoittelumadran maarittiminen voi aut-
taa esimerkiksi useita ei ammattiryvhmia yllépitdmaén tyo-
ja suorituskykyaan.

Kestavyyssuorituskykya voidaan yllapitad ensinndkin kah-
della viikoittaisella harjoituskerralla,jos yksittdisen harjoituk-
sen kesto ja intensiteetti pidetddn samana. Toiseksi yksittdi-
sen harjoituskerran kestoa voidaan leikata jopa € prosent-
tia (jopa alle 15 minuuttia kerrallaan riittdd) jos yllapidetadn
harjoitusfrekvenssi ja intensiteetti. Kolmanneksi harjoittelun
intensiteetti voidaan laskea 80-87 prosenttiin maksimisyke-
tasosta, jos harjoitusfrekvenssi ja yksittdisen harjoituksen
kesto voidaan yllapitad. Samalla maksimaalisen hapenotto-
kyvyn yllapitdmiseksi harjoittelun intensiteetti tulisi olla mah-
dollisimman korkea.

Nuorilla aikuisilla lihasvoima ja lihasmassa voidaan ylla-
pitia jopa yhdelld voimaharjoituskerralla viikossa ja yhdella
sarjalla per liike, kunhan harjoituksen intensiteetti séilyy. Van-
hemmilla, 60- 75-vuotiailla, lihasvoimaharjoittelua saatetaan
tarvita kahdesti viikossa ja 2-3 sarjaa liikettd kohden.

Saannollisen harjoittelun toteuttaminen d arjessa ole aina
mahdollista, ja monia huolettaa suorituskyvyn heikkenemi-
nen. Suorituskykya voidaan kuitenkin ylldpitda suhteellisen
vahdisella harjoittelulla, kunhan harjoittelun teho pysyy riitti-
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van korkeana. Esimerkiksi kiireisen lapsiarjen keskelld paivit-
tainen 15 minuutin rivakka juoksu lenkki riittda kestavyyskun-
non yllapitamiseksi. Vaikka liikkunnan terveysvaikutuksia el
Kkasitelty tissd katsauksessa, kuvatut harjoitusméaarét toden-
ndkoisesti riittdvat yllapitimadn myo6s liikunnan terveys-
hyotyja.

LAHDE: Spiering BA, Mujiga 1 Sharp MA, Foulis SA. Maintaining Physical
Performance: The Minimal Dose of Exercise Needed to Preserve
Endurance and Strength Over Time. Journal of Strength and

Conditioning Research 2021;35(5):1449-1458. DOI: 10.1519/
JSC.0000000000003964

Lapset ja nuoret vihemman alttiita
liikunnan aiheuttamille lihasvaurioille
kuin aikuiset

SEKAARKIKOKEMUKSEN ETTA TUTKIMUKSEN perusteella lapset
ja nuoret pystyvét palautumaan aikuisia nopeammin maksi-
maalisistakin suorituksista. Tuoreen systemaattisen katsauk-
sen ja meta-analyysin tulosten perusteella yksi titd eroa selit-
tava tekija voi olla lasten aikuisia vahaisempi alttius liilkunnan
aiheuttamille lihasvaurioille.

Fernandesin ja kumppaneiden tutkimuksessa vertailtiin
lasten ja aikuisten lihasvoiman, lihaskivun ja kreatiinikinaa-
si-pitoisuuden muutoksia liikuntaharjoittelun jalkeen. Tulos-
ten mukaan aikuisilla esiintyi merkittivasti suurempia muu-
toksia kaikissa kolmessa lihasvaurioita kuvaavassa mittarissa
lapsiin ja nuoriin verrattuna. Nayttdd myos siltd, ettd ero las-
ten ja nuorten seka aikuisten valilld lihaskivun ja kreatiiniki-
naasipitoisuuksissa on suurempi ylaraajaharjoittelun jélkeen
verrattuna alaraajoihin kohdistuneen harjoittelun jalkeen.

Lapset ja nuoret palautuvat aikuisia nopeammin ja ovat
vdhemman alttiita liikunnan aiheuttamille lihasvaurioille.
Valmentajien tulisi hyodyntia titd tietoa palautumisaikojen
eroista nuorten ja aikuisten valilli optimoidessaan harjoitus-
ohjelmia. Nama tulokset ovat myos tirked muistutus siit4,
ettd lapset ja nuoret eivat ole vain pienid aikuisia, vaan har-
joitusvasteiltaankin ainutlaatuinen ihmisryhma.

Tutkijat muistuttavat, ettd likunnan aiheuttamia lihasvau-
rioita esiintyy myos lapsilla ja nuorilla. Siten riittdva palau-
tuminen ja palautumisen seuranta on tirkedd myds nuorilla
urheilijoilla.

LAHDE: Fernades JFT, Hayes LD, Dingley AF, Moeskops S, Oliver JL,
Arede J, Twist C, Wilson LJ. Youths Are Less Susceptible to Exercise-

Induced Muscle Damage Than Adults: A Systematic Review With Meta-
Analysis. Pediatric Exercise Science 2024;36:123-134.

Laskeeko kohonnut verenpaine
ilman hikiliikuntaa?

KOHONNUT VERENPAINE KOSKETTAA ldhes joka toista yli
30-vuotiasta suomalaista. Verenpaineen liikuntahoitoon
on perinteisesti suositeltu kohtuukuormitteista kestivyys-
liikuntaa, jonka on havaittu laskevan kohonneen verenpai-
neen omaavilla systolista verenpainetta keskimédrin kah-
deksan elohopeamillimetrid (mmHg) ja diastolista verenpai-
netta keskimadrin viisi mmHg, Kestavyysliikkunnan lisédminen
vaestotasolla e kuitenkaan ole helppoa. Tuoreen katsauksen
havainnot isometrisen harjoittelun myonteisista vaikutuk-
sista verenpaineeseen voivatkin avata uusia mahdollisuuksia
verenpainetaudin liikuntahoidoille.



Edwards ja kumppanit tarkastelivat tutkimusnayttéa iso-
metrisen harjoittelun vaikutuksesta verenpaineeseen. Viime-
aikaisten systemaattisiin katsauksiin ja meta-analyyseihin
perustuen isometrinen harjoittelu laskee systolista veren-
painetta 5-10 mmHgja diastolista verenpainetta 1-7 mmHg
erilaisissa vdestdryhmissé. lsometrisistd harjoitteista tehok-
kain néyttiisi olevan seindkyykky (systolinen verenpaine -11
mmHg / diastolinen verenpaine 5 mmHg). Myds isometri-
nen polven ojennus- (-10 /-4 mmHg) sekd isometrinen kiden
puristusvoimaharjoittelu (-8 /4 mmHg) tuottavat vahintdan
samanlaisia hy6tyjd kuin kestdvyysharjoittelu.

Vaikka kestdvyysliikunta hallitsee edelleen useimpia
kohonneen verenpaineen liikuntahoitosuosituksia, isometri-
nen harjoittelu ndyttaa tarjoavan tehokkaan ja turvallisen kei-
non kohonneen verenpaineen hallintaan. Isometrisen harjoit-
telun vaikutukset ovat keskimadrin vahintadn samansuuruisia
kuin kestdvyysliikunnalla ja 1ddkehoidolla. Erityisesti kdden
isometrinen puristusvoimaharjoittelu on helposti toteutet-
tava ja hyvin siedetty hoitomuoto, joka on helppo toteuttaa
jopa kotona sohvalla istuen. Tutkimukset ovat olleet kuitenkin
lyhytkestoisia ja tarvitaankin lisaa tietoa, sitoutuvatko ihmiset
kuukausien tai vuosien kestoiseen isometriseen harjoitteluun.
LAHDE: Edwards JJ, Coleman DA Ritti-Dias RVl ym. Isometric Exercise

Training and Arterial Hypertension: An Updated Review. Sports Medici ne
2024;54:1459-1497.
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Valmentajat ovat usein
tyonarkomaaneja

NAISVALMENTAJAT OVAT MIESVALMENTAJIA TAIPUVAISEMPIA
tyoskentelemain pakkomielteisesti ja liiallisesti. Tolentinon
tutkimusryhman mukaan tit4 saattaa selittad se, ettd mies-
valmentajat saavat tyypillisesti parempaa korvausta tyos-
taan ja he etenevat urallaan useammin kuin naisvalmentajat.
Naisvalmentajat padtyvat tyéskentelemaan erityisen paljon ja
tekemaan uhrauksia esimerkiksi perheen suhteen todistaak-
seen osaamisensa ja ansaitakseen tunnustusta.

Myés pddvalmentajat ovat apuvalmentajia taipuvaisem-
pia tydnarkomaniaan, mité selittdd padvastuu kaikista paa-
toksistd ja halu osoittaa tehokasta johtajuutta. Taipumus tyo-
narkomaniaan lisddntyy myo6s ian ja valmennuskokemuksen
my6ta. Tutkimuksessa selvitettiin kyselyilld 873:n Yhdysval-
tojen yliopistosarjan valmentajan tydnarkomaniaa ja psyko-
logisten perustarpeiden (autonomian, pystyvyyden ja yhteen-
kuuluvuuden) tayttymista.

Psykologisten perustarpeiden ja tyonarkomanian valilla
16ydettiin merkitseva yhteys. Miesvalmentajien patevyyden
tunne oli naisvalmentajia korkeampi. Padvalmentajat oli-
vat tyytyvdisempid autonomiaan, mutta turhautuneempia
ja vdhemman tyytyvdisia yhteenkuuluvuuteen kuin apuval-
mentajat. Pddvalmentajat saattavatkin kokea ammatillista
eristdytymistd, kun he eivét koe tulleensa ymmarretyiksi ja
tuetuiksi, ja erottuvat valta-asemansa vuoksi. [akkddmmat
ja kokeneemmat valmentajat kokivat padsaantdisesti enem-
mén autonomiaa, pystyvyyttd ja yhteenkuuluvuutta ty6ssaan.

Tyytyvaisyys autonomiaan liittyy merkittavasti valmen-
tajien taipumuksiin tehda liiallista tyotd. Kun valmentajat

kokevat omasta tahdostaan tekevansd mielekastd tyotd, on
todenndkdisempdd, ettid he kayttiviat enemman tunteja tyo-
tehtdviinsa. My6s turhautuminen autonomian ja pystyvyyden
puutteeseen oli positiivisesti yhteydessd pakkomielteiseen ja
liialliseen tydskentelyyn. Valmentajat pyrkivat talloin toden-
nékoisesti kompensoimaan perustarpeiden tayttymisen puu-
tetta.

Urheilupsykologian ammattilaiset voisivat auttaa valmen-
tajia analysoimaan tydtaan ja asettamaan rajoja tehokkaalle
tyopaivalle ja tyomaaralle. Valmentajat voisivat myds hyotya
priorisoinnin, ajanhallinnan ja tavoiteasettelun harjoittelusta
pystyvyyden tunteen lisadmiseksi. Lisdksi olisi pyrittdva eroon
tyokulttuurista, jossa ndhdaan ylitydt ja ymparivuoden tyds-
kentely ainoana tapana menestya valmentajana. Samalla olisi
lisattdva tasapainoisen ja terveellisen arjen arvostusta.

Tyonarkomaniaa vahentamalld varmistetaan, ettd val-
mentajat pystyvit luomaan pitkdn ja kestdvdn uran. Talloin
he kykenevit vaikuttamaan myonteisesti urheilijoihin, jouk-
kueisiin ja urheiluorganisaatioihin, joita heitd pyydetian joh-
tamaan.

LAHDE: Tolentino, T, Readdy, T. & Raabe, J. 2024. Journal of Clinical
Sport Psychology, 18, 251-269. https://doi.org/10.1123/jcsp.2021-0105

Kuva: Wikipedia

Virtuaalitodellisuus antaa
kilpailuetua baseballissa

VIRTUAALITODELLISUUDEN STRATEGINEN JA KOHDISTETTU
kdyttd antaa baseballorganisaatioille merkittdvan kilpai-
luedun etenkin pelaajien psykologisessa suoriutumisessa.
Sen avulla voidaan edistdd pelaajien suoritusta, loukkaantu-
neiden pelaajien kuntoutumista ja harjoittaa psykologista val-
miutta tasolta toiselle siirryttdessa.

Wilkins esitteli ammattilaisbaseballiin soveltuvan virtuaa-
litodellisuuden viitekehyksen pohjoisamerikkalaista Major
League Baseball -sarjaa varten. Eniten virtuaalitodellisuu-
desta baseballissa hyotyvat lyojat. Virtuaalitodellisuus toi-
mii sy6ton tunnistamisen tyékaluna siten, ettd ly6ja pystyy
katsomaan mitd tahansa sy6ttdd todellisesta ndkokulmasta.
Toiseksi virtuaalitodellisuudesta on hydtya havainnon ja toi-
minnan yhdistdmisen harjoitteessa, jossa ly6ja tekee paatok-
sen lyoda tai jattdd lydmattd. Lisaksi lyojat hydtyvat peleihin
valmistautumisessa tai jopa vuoroparien valissid kohtaamalla
sy6ttdjan virtuaalitodellisuudessa.
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