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Johdanto: Painonnosto on olympialaji, johon kuuluu eri kaksi liikettd: tempaus ja tyéntd. Molemmat
liikkeet ovat teknisesti haastavia ja vaativat paljon harjoittelua. Tempauksessa tanko liikutetaan yhdella
yhtendisella liikkeella maasta paan péalle. Suoritus koostuu kuudesta eri analyysivaiheesta. Tyontd
siséltad kaksi erillista liiketta: rinnallevedon ja ylostydonnon. Rinnalleveto on vaiheiltaan saman typpinen
mitéd tempaus, silld erolla, ettd oteleveys on kapeampi ja tanko paatyy rinnalle. Y1ostyont6 suoritetaan
rinnallevedon jélkeen. Liikkeen alussa tehdaan pieni niiaus, jonka jalkeen tanko tyonnetéan rajahtavasti
suorille kasille paan paéalle. Painonnostokilpailuissa jokaisella kilpailijalla on aina kolme suoritusyritysta
sekd tempauksessa etté tyonnossa. TAma luo urheilijalle psyykkisté painetta onnistua nostoissa ja toipua
mahdollisista epdonnistuneita yrityksista.

Fysiologiset lajiominaisuudet. Painonnostosuoritukset kestavat alle 10 sekuntia, jolloin energiantuoton
valitontd 1ahdettd adenosiinitrifosfaattia muodostetaan pééasiallisesti fosfokreatiinista. Térkein
ominaisuus painonnostajille on hyvé tehontuottokyky, joka koostuu maksimivoimaominaisuuksista ja
kyvysté tuottaa voimaa nopeasti. Maksimivoiman osalta dynaamisten voimantuotto-ominaisuuksien on
todettu  korreloivat  isometrisid  voimaominaisuuksia enemman  painonnostosuorituksiin.
Nopeusvoimaominaisuudet ovat myods tarkeitd, silla tanko pitd4d saada liikkumaan tehokkaasti ja
nopeasti, jotta alle menolle jaa riittavasti aikaa. Lisaksi painonnostajille on etua hyvasta liikkuvuudesta
ja tekniikasta.

Harjoittelu. Painonnostoharjoittelu koostuu nostoliikkeiden harjoittelusta sek& voiman, nopeuden ja
liilkkuvuuden kehittdmisestd. Voimaa pyritddn kehittdmééan joko hypertrofisen tai hermostollisen
voimaharjoittelun kautta ja kaytettyja liikkeitd ovat mm. kyykyt ja vauhtipunnerrukset. Nopeutta
voidaan harjoitella lyhyilla sprinteilld ja hypyilld. Lajinomaista nopeutta pyritddn kehittdmaan
esimerkiksi raakanostoilla. Liikkuvuuden harjoittelulla véhennetéan loukkaantumisriskié. Harjoittelussa
sarjakestot tulisi padosin pitaa alle 10 sekunnissa, jotta harjoittelu olisi lajinomaista.

Kehonkoostumus ja ravinto. Antropometrian osalta painonnoston nakékulmasta hyvia ominaisuuksia
ovat lyhyt pituus ja lyhyet raajat. Muilta osin painonnostajat saattavat olla ulkoisesti hyvinkin erilaisia.
Kevyiden sarjojen nostajat muistuttavat kehonkoostumukseltaan véhédn rasvaa kehossaan omaavia
pikajuoksijoita, kun taas raskaampien sarjojen nostajat enemmankin kuulantyéntéjid. Ravitsemuksen
osalta painonnostajien kannattaa panostaa laadukkaaseen ja riittdvaan ravintoon. Lihasvoiman- ja
massan kehittymisen kannalta kokonaisenergiansaannin tulisi olla noin 10 % kulutusta suurempaa.
Ruokavalio tulee koostaa hiilihydraateista, proteiineista ja hyvélaatuisista rasvoista. Painonpudotus
ennen kisoja tehdaan yleensé kokonaisenergiansaantia rajoittamalla.

Valmennusjarjestelma. Lajin tila Suomessa on kansallisella tasolla melko hyvé, silla kilpailevien
harrastajien maara on kasvussa. Kuitenkin kansainvalisesti liiton asettamia tavoitteita ei saavutettu
vuonna 2019 ja vuoden 2020 tavoitteiden saavuttaminen vaatii urheilijoita taydellisia onnistumisia.
Liitto tukee maajoukkuetoimintaa taloudellisesti, keskittamalla toimintaansa harjoituskeskuksiin ja
jarjestamalla leirityksia. Lisédksi liitto kouluttaa jatkuvasti uusia, osaavia valmentajia, jolla pyritdan
takaamaan laadukas valmennus kaiken tasoisille harrastajille.

Asiasanat: painonnosto, tempaus, tyonto
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1 JOHDANTO

Painonnosto on olympialaji, joka on ollut vakituisesti olympialaisissa mukana vuodesta 1904.
Alkujaan painonnostoon kuului yhden- ja kahden kaden p&éan yl&puolelle nostot ilman
painoluokkia. Vuosien 1920 ja 1972 vélilla olympialaisissa kisattiin painonnoston osalta
kolmessa lajissa: punnerruksessa, tempauksessa ja tyonnossa. Naistd kuitenkin punnerrus jai
pois vuonna 1972 tuomaroinnin vaikeuden vuoksi. Siitd lahtien painonnostossa on Kkisattu
tempauksessa ja tyonnossd. Naiset padsivét ensi kertaa mukaan painonnoston MM-Kkisoihin
vuonna 1987 ja ensimmadistd kertaa naisten painonnosto oli olympialajina vuoden 2000
Sydneyn olympiakisoissa. (Fry & Newton 2002, 5-6.)

Nykypaivdna painonnosto pitdd siis sisalladn kaksi liikettda: tempauksen ja tydnnon.
Menestyminen painonnostossa vaatii rajahtavédd voimantuottokykyd, hyvad tekniikkaa ja
liikkuvuutta (Gourgoulis ym, 2000). Huippupainonnostajien ja harrastajien valilla
merkittdvimmat erot on l0ydetty dynaamisissa voimantuotto-ominaisuuksissa, erityisesti
nopean voimantuoton osalta. Teknisesti erot eivét ole olleet yhtd merkittavia. (Kauhanen ym.
1984). Yksittdiset painonnostosuoritukset kestavat alle kymmenen sekuntia, mika tarkoittaa
Sitd, ettd lajissa kdytettddn lahes ainoastaan alaktista energiantuottoa (Lundahl 2016, 416).

Maailmanlaajuisesti painonnostossa kisataan eri painoluokissa. Painoluokat muuttuvat
jatkuvasti (Stone ym. 2006) ja télla hetkelld painoluokkia on seka naisten ettd miesten puolella
kymmenen, joista seitseman on kéaytdssé Tokion olympialaisissa 2020. Uudet painoluokat on
otettu kayttdon vuoden 2018 aikana. Naisissa painoluokat menevét seuraavasti: 45, 48, 55, 59,
64, 71, 76, 81, 87 ja yli 87 kiloa. Miesten osalta luokat on jaettu seuraavalla tavalla: 55, 61, 67,
73, 81, 89, 96, 102, 109 ja yli 109 kiloa. Tokion kisoissa ei ole naisissa kaytdssa 45, 71 ja 81
kiloisten sarjat ja miesten osata 55, 89 ja 102 kilon sarjat. (Painonnostoliitto 2019a.)
Punnitseminen jokaisen Kkilpailijan kohdalla tapahtuu 1-2 tuntia ennen kilpailuryhmén
Kilpailusuoritusten aloittamista (IWF 2019a, 36).



Maailman laajuisesti laajimmassa kaytdssa eri sarjojen ja nostajien véliseen tulosvertailuun on
Sinclair-taulukko (Stone ym. 2005). Tdémén systeemin pisteytykseen vaikuttaa mm. urheilijan
paino, voimassa oleva maailmanennétys ja arvokisatulokset. Absoluuttisesti suurimmat
kuormat nostetaan useimmiten raskaimmissa sarjoissa, mutta yleensé keskiraskaat nostajat
saavat parhaat Sinclair-pisteet. Taulukko péivitetddn muutaman vuoden valein. (Lundahl 2016,
411.)



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

Painonnostoliikkeet ovat teknisesti vaativia moninivelliikkeitd, jotka vaativat rdjahtavaa
dynaamista voimaa ja hyvaa liikkuvuutta (Gourgoulis ym. 2000). Lisaksi onnistuneiden
nostojen kannalta tarkedd on oikeanlainen rytmitys eli koordinaatio (DiSanto ym. 2015).
Verrattuna muihin, alle kaksi sekuntia kestaviin urheilusuorituksiin, painonostoliikkeiden
aikana on havaittu suurimmat keskimaaréiset tehon tuotot (Gourgoulis ym. 2000). Tehon tuotto
onkin yksittdisista tekijoistd merkittavin  painonnostossa menestymisen  kannalta.
Tempauksessa tangon maksimaaliset nopeudet ovat yleensd 10-20 % suurempia mité
rinnallevedossa. Tyonndssa tangon nopeudet asettuvat ndiden nopeuksien vilille. (Garhammer,
1985.)

Tekniikan kannalta molempiin nostoihin  on olemassa optimaaliset suoritustavat.
Huippunostajat osaavat kuitenkin hyddyntdd omat vahvuutensa ja ovat muokanneet
nostotekniikkansa niin, ettd nostaminen on heille kaikkein optimaalisinta (Lundahl 2016, 415).
Hyvéan tekniikan kannalta tulisi kuitenkin pyrkia siihen, etta tanko liikkuisi melko vahan
horisontaalisesti. Tamé& periaate koskee sekd tempausta, rinnallevetoa ettd ylostyontoa.
Minimaalisella horisontaalisella liikkumalla pystytdan takaamaan se, ettd tangon nopeuden
kiihtymisvaiheessa energiaa ei mene hukkaan, vaan se saadaan kaytettya suoraan tangon
ylospdin nostamiseen. (Isaka ym. 1996.) Kuvassa 1 on havainnollistettu tangon liiketta yhden
nostajan kohdalla.
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KUVA 1. Yhden nostajan tangon vertikaaliset ja horisontaaliset liikkkumat A) tempauksessa ja

B) tyonndssa (Deehlin ym. 2017).

2.1 Biomekaniikka ja tekniikka

21.1 Tempaus

Tempauksen padidea on saada tanko yhtendisella liikkeella leveélla otteella maasta paan paalle
suorille késille (Storey & Smith, 2012). Eri lahteiden mukaan tempauksen nahdaén koostuvan
5-6 eri vaiheesta. Uldreanu ym. (2013) luokittelee vaiheet seuraavasti: aloitusasento,
suoristuminen, kaantdminen, alle meno ja vastaanotto. Heiddn mukaansa suurimmat nopeudet
ja voimat saavutetaan kaantdvaiheessa. Gourgoulis ym. (2000) mukaan tempaus jakautuu
kuuteen eri vaiheeseen: ensimmadinen veto, polven ohitus, toinen veto, kdanto, alle meno ja
suoristuminen. Heiddn mukaansa tanko liikkui nopeimmin suuri ennen k&&nto4, toisen vaiheen
lopussa. Kokonaisuudessaan ensimmadisen vaiheen alusta viidennen vaiheen loppuun kuluu alle
1 sekunti (Gourgoulis ym. 2000) ja suoritukseen kokonaisuudessaan 3-5 sekuntia (Storey &
Smith, 2012). Eri vaiheet on havainnollistettu kuvassa 2 ja nivelkulmien muutokset vaiheittain
on kuvassa 3. Tangon nopeudet, tehontuotot ja nivelkulmat eri vaiheissa vaihtelevat hieman eri

tutkimuksissa.
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KUVA 2. Tempauksen eri vaiheet (Gourgoulis ym. 2000).

Ensimmainen veto (first pull). Ensimmaéinen veto koostuu vaiheesta, joka lahtee siitd, kun tanko
irrotetaan maasta ja tuodaan polven alapuolelle. Téssa vaiheessa tankoa liikutetaan
vertikaalisesti ylospéin ja samalla vedetadn vartaloa kohti. Mekaaninen tyo tassa vaiheessa on
usein suurempi, mité toisessa vaiheessa. (Gourgoulis ym. 2000.) Polvikulma ensimmaéisen
vaiheen lopussa on 135-143 astetta (Gourgoulis ym. 2000 ; Korkmaz & Harbili 2015.) Tangon
nopeus tassé vaiheessa on noin 70 % sen maksimimaalisesta liikkkumisnopeudesta. (Gourgoulis
ym. 2000.)

Polven ohitus (transition). Polven ohitukseksi katsotaan olevan se vaihe, jossa tanko liikkuu
polven alapuolelta polven péélle. T&ma vaihe koetaan usein noston haastavimmaksi vaiheeksi
(Lundahl 2016, 415). Vaiheeseen liittyy myds termi “double knee bend” (DKB), joka viittaa
siihen, ettd vaiheen aikana polvikulma hetkellisesti suurenee (ohitus), joka jalkeen kulma
pienenee uudelleen, kun siirrytddn toiseen vetoon. (Stone ym. 2006.) DKB:in avulla urheilija
pystyy hyddyntaméaan elastista energiaa venymis-lyhenemissyklin avulla. Polvikulman muutos
on havainnollistettu kuvassa 3. Kulman pienenee 22.2 + 4,45° ja polvi siirtyy samalla hieman
eteenpdin. Tangon nopeus hetkellisesti hidastuu tdsséd vaiheessa ja kiihtyy uudelleen
siirryttdessé noston toiseen vaiheeseen (Gourgoulis ym. 2000). Taitavilla nostajilla nopeuden

hidastuminen on melko véhdista (Isaka ym. 1996).



Toinen veto (second pull). Toisen vaiheen aikana tanko liikutetaan polven ylépuolelta lantiolle.
Vaihe alkaa siitd, kun polvi on koukistunut uudelleen ja paéattyy siihen, kun polvikulma on
kaikkein suurimmillaan (156 + 6,65°). My®6s lantio- ja nilkkakulmat ovat tdiman vaiheen lopussa
kaikkien suurimmillaan. Sek& nivelkulmien muutosnopeudet (5-10 rad/s), etté tangon siirtymé
nopeus (1,67 £ 0,10 m/s) ovat suurimmillaan téssé vaiheessa. (Gourgoulis ym. 2000.) Korkmaz
ja Harbili (2015) tutkimuksessa tangon maksiminopeudeksi on saatu 1,82 + 0,08 m/s. Toisessa
vaiheessa tuotetaan myos litkkeen suurimmat tehot (Gourgoulis ym. 2000 ; Korkmaz & Harbili
2015).

Kaantd (turnover). Kaantovaihe kestdd polvikulman maksimaalisesta ojentumisesta siihen,
kunnes tanko saavuttaa maksikorkeutensa. Maksimikorkeus on noin 70 % urheilijan pituudesta.
Tassa vaiheessa lantio ja polvi koukistuvat nopeasti, jotta tangon alle padstdan mahdollisimman
tehokkaasti. Tangon ei tulisi liikkua tassa vaiheessa kovinkaan paljoa horisontaalisesti.
(Gourgoulis ym. 2000.)

Alle meno (catch). Alle meno tarkoittaa vaihetta, mik&d alkaa tangon olleessa
maksimikorkeudellaan ja péaattyy siihen, ettd tanko on p&an p&alla vakaassa asennossa.
Maksimikorkeuden saavuttamisen jalkeen tanko liikkuu alaspdin. Gourgoulis ym. (2000)
tutkimuksessa tanko tuli vertikaalisesti alaspdin 13,5 + 2,77 cm ja Korkmaz ja Harbili (2015)
tutkimuksessa siirtyma oli 18,0 £ 4,0 cm, joten tassa lilkkkumassa on jonkin verran tutkimus- ja
urheilijakohtaisia vaihteluita. Suhteellisen vertikaalisen tiputuksen (% maksimikorkeudesta)
tulisi olla mahdollisimman vahaistd, silla suuri tiputuksen maara kertoo siité, ettd tanko on
nostettu turhan korkealle, jolloin energiaa ja tyota on mennyt hukkaan (Gourgoulis ym. 2000).
Optimaalisessa alle menossa nostaja saavuttaa syvakyykkyasennon samaan aikaan kun tanko

laskeutuu suorille ké&sille padn ylapuolelle (Lundahl 2016, 413).

Suoristuminen. Suoristuminen aloitetaan pienellda pompulla syvékyykkyasennossa, jotta
nousemiseen saadaan lisavoimaa elastisesta energiasta. Taman jalkeen kyykysta lahdetdén
nousemaan ylos selkd suorana ja jalkapohjat vahvasti lattiaan tuettuna. Niska tulisi pitdd melko
luonnollisessa asennossa ja katse suorassa. Suoristumisen lopussa urheilijan tulee siirtaa jalat

vierekkain siten, ettd varpaat osoittavat suoraan eteenpdin. Tdman jalkeen tulee odottaa



tuomarin merkkia hyvaksytysta suorituksesta, jonka jalkeen tangon voi tiputtaa. (Lundahl 2016,

412-413.)
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KUVA 3. Nivelkulmien muutokset tempauksen eri vaiheissa (Gourgoulis ym. 2000).

2.1.2 Tyonto

Tyontosuoritus koostuu kahdesta osasta; rinnallevedosta ja ylostydnnostd. Tanko nostetaan
ensin maasta rinnalle, jonka jalkeen suoristaudutaan. Rinnalleveto-osio sisdltdd kuusi vaihetta
(kuva 4), jotka ovat pitkélti samat mitd tempauksessa: ensimmainen veto, polven ohitus ja
toinen veto, kaanto, alle meno ja suoristuminen. (Storey & Smith 2012.) Vartalon suoristumisen
jalkeen aloitetaan ylostyontd. Y16styonnodssa tehdaan alkuun pieni niiaus, jonka jalkeen tanko
tyonnetddn suorille késille ylds. Loppuasennossa ollaan vartalo suorana ja tanko p&an
ylapuolella suorilla kasill4. (Stone ym. 2006.) Yl6styoénnon vaiheiden luokittelu vaihtelee eri
tutkimuksissa. Tyypillisesti tyontd jaetaan 4-6 eri vaiheeseen. Kuuteen vaiheeseen jaettaessa

vaiheet ovat seuraavat: alku, dippi (niiaus), ponnistus, tukematon saksiasento, tuettu
7



saksiasento ja suoristuminen (kuva 5). Tyénndssa nostetaan yleensad noin 20% korkeammat

kuormat mité tempauksessa. (Storey & Smith 2012.)
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KUVA 4. Rinnallevedon eri vaiheet (Ammar ym. 2017; alkuperainen Storey & Smith 2012).

Rinnalleveto. Rinnallevedon alkuasennossa oteleveys on noin hartioiden levyinen ja jalat ovat
lonkkien leveydelld (Vorobyev 1980, 40). Vetovaiheissa (ensimmadinen ja toinen veto) tangon
nopeus ja nousukorkeus ovat rinnallevedossa alhaisempia mitd tempauksessa (Garhammer
1985). Rinnallevedossa suurimmat tehot saavutetaan toisen vedon aikana, kuten myos

tempauksessa (Garhammer 1991; Ammar ym. 2017).

Rinnallevedon ensimmainen veto kestda huomattavasti pidempaan mita toinen veto (780 ms vs,
150 ms.). Tuotettu teho, tehty tyd ja tangon kiihtyvyys on toisessa vaiheessa suurempaa, mita
ensimmaisessa vaiheessa. Tanko liikkuu horisontaalisesti rinnallevedon ensimmaéisessé
vedossa kohti nostajaa, kddntdvaiheessa poispdin nostajasta ja toisen vedon loppuvaiheessa taas

kohti nostajaa. (Ammar ym. 2017.)



Toisen vaiheen lopussa suoritetaan vartalon tdysi ojentautuminen. Tdssa vaiheessa péé ja
olkapéaat vedetaan taakse ja lantio eteenpéin. Valittémasta suoristumisen jalkeen tehdaén nopea
kaanto ja samalla alle meno. Alle meno vaiheessa nostaja siirtad kyynérpéat eteen, tiputtautuu
tangon alle ja siirtda jalkateransa sopivaan kyykkyasentoon. Taman jalkeen nostajan tulee enda
jalkojen ja keskivartalon voimaa hyvaksikayttden kyykata ylos ja suoristaa vartalo. Nostaja voi
tarvittaessa hyddyntaa elastista energiaa ja tehda jaloilla pienen vertikaalisen heijauksen ennen

varsinaista ylésnousua. (\Vorobyev 1980, 46-47.)

KUVA 5. Ylostyonnon eri vaiheet (Kihuenergia 2019).

Ylostyontd. Alku (start). Ylostydonnon ensimmaisessa vaiheessa tanko lepad rennosti olkapailla.
(Lake ym. 2006). Téassé vaiheessa lahdetddn valmistautumaan dippiin koukistamalla hieman
polvia ja vetamalld happea reilusti sisdén, joka aktivoi keskivartalon lihakset. Tanko ei
kuitenkaan liiku vield yhtdan alapdin. (Prassas & Fulton, 1994; Lundahl 2016, 415.)

Dippi (dip/braking). Téssa vaiheessa polvia koukistetaan nopeasti, jolla mahdollistetaan
vauhdin saanti seuraavaan vaiheeseen. Alasmenon maard dippi -vaiheessa on noin 13%
urheilijan pituudesta. (Lake ym. 2006). Optimaalisessa tekniikassa polvin koukistaminen tulisi
tapahtua tuomalla polvia eteen, jolla saadaan pidettyé lantio vartalon alla (Lundahl 2016, 415).
Taman vaiheen kesto on noin 500 ms riippuen nostajan tasosta. Huippupainonnostajilla vaiheen
kesto on hieman, joskaan ei merkitsevasti, lyhempi mit4 heikompi tasoisilla. (Kauhanen ym.
1984.) Tama vaihe péaattyy puolikyykkyasentoon, jossa polvien koukistumiskulma on

suurimmillaan liikkeen aikana (Grabe & Vidule 1988). Huippunostajilla polvien



koukistuskulma on hieman pienempi ja koukistumisen nopeus puolestaan nopeampi mita

harrastajatasoisilla (Kauhanen ym. 1984).

Ylostyonnon alku (jerk drive/thrust). Tdma vaihe alkaa siitd, kun polvien taitekulma on
suurimmillaan ja pééattyy siihen, kun polvet ovat taysin suoristuneet. Tanko ei irtoa vield
olkapéiltd. (Prassas & Fulton 1994; Storey & Smith 2012.) Kirjallisuuden mukaan siirtyméa
dipistd tyonnon alkuun on koko suorituksen kannalta merkitsevin. Sen tulisi olla
mahdollisimman nopea. (Prassas & Fulton 1994.) Vaiheen kesto on noin 255-280 ms
(Kauhanen ym. 1984).

Tukematon saksiasento (unsupported split). Téssa vaiheessa tanko irtoaa olkapailta ja aloitetaan
sen tyontdminen péaan péalle hyddyntamaélla edellisisté vaiheista saatu vauhti. Samaan aikaan
jalat irtoavat maasta, ja toinen jalka lahtee lilkkkumaan eteenpdin ja toinen puolestaan taakse.
(Storey & Smith 2012; Lundahl 2016, 415.)

Tuettu saksiasento/ alle meno (supported split/catch). Tama vaihe alkaa siitd, kun tanko
saavuttaa maksimaalisen korkeutensa, jonka jalkeen urheilija tiputtautuu tangon alle (Prassas
& Fulton 1994). Alle menon aikana toinen myos jalat palaavat maahan, jolloin vartalon tuella
saadaan vakioitua asento (Storey & Smith 2012). Alle menon nopeuksissa on l6ydetty
merkitseva ero huippupainonnostajien (149,2 + 15,3 ms) ja harrastajien (178,0 £ 17,2 ms)
valilla (Kauhanen ym. 1984). Vakain asento 16ytyy yleensa silloin, kun toinen jalka on edessé
polvikulman ollessa noin 90 astetta, toinen jalka suorana takana ja jalat ovat asetettu
kuvitteellisen keskilinjan molemmille puolin (Lundahl 2016, 415).

Suoristuminen. Suoristumisessa jalat tuodaan yhteen, useimmiten etujalka ensin keskelle ja
tdman jalkeen taaimmainen jalka sen viereen. Varpaat osoittavat eteenpdin ja tanko pidetdéan
hallitusti pdan paalla, kyynarpéat lukittuna. Tangon saa laskea tuomarin merkistd. (Lundahl
2016, 415.)

10



2.2 Fysiologia

Molemmat painonnoston lajisuoritukset kestavét alle kymmenen sekuntia, miké tarkoittaa
energiantuotannolle nopeiden energialédhteiden adenosiitrifosfaatin (ATP) ja fosfokreatiinin
(FK) kayttoa. FK-varastot ovat péaasiallinen energianldhde, kun suorituksen kesto on 5-8
sekuntia (kuva 6). Taysin ndma varastot tyhjenevat 20-30 sekunnin maksimaalisissa
suorituksissa. (McArdle ym. 2010, 163.) Lyhytkestoisissa suorituksissa energiantuottonopeus
ei ole suoritusta rajoittava tekija, mutta hyvan tehontuottokyvyn omaavat urheilijat pystyvét
tyhjentamadn FK-varastot tehokkaammin. (Nummela 2016, 131).

FK-varastojen palautuminen lahtttasolle tapahtuu melko nopeasti. 50 %:n tayttyminen
saavutetaan noin puolessa minuutissa ja 85 %:n tayttyminen kahdessa minuutissa.
Painonnostoharjoittelun kannalta tdma tarkoittaa sitd, ettd harjoitukset voivat olla melko
pitkidkin, kunhan vain palautukset ovat riittdvan pitkia (yli kaksi minuuttia). (Nummela 2016,
134.) Koska painonnoston kilpailusuoritukset eivat kesta lahes koskaan yli kymmenta sekuntia,
harjoittelussa tulisi pitdd suurin osa sarjoista alle tdman ajan. Talla pyritdan valttdmaan

happamuuden ja laktaatin kertymista lihaksistoon (Lundahl 2016, 416).

KUVA 6. Energiantuottojéarjestelmét. KP=FK=fosfokreatiini. (Langinkoski  2014;
alkuperdinen McArdle ym.2010, 226).
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Maksimivoima vaikuttaa vahvasti painonnostosuorituksiin. Seka isometrisen ettd dynaamisen
maksimivoiman on todettu korreloivat painonnostotuloksiin positiivisesta. Korrelaatiot
dynaamisen maksimivoiman ja painonnostotulosten valilla ovat suuremmat mit4 isometrisen
voiman ja painonnostotulosten. Tdma& johtuu suurimmaksi osaksi siita, ettd sekd tempaus ettd
tyont6 ovat dynaamisia suorituksia. (Stone ym. 2005.) Maksimivoimaan puolestaan vaikuttaa
lihasten poikkipinta-ala. Suuremman poikkipinta-alan lihakset kykenevét suurempaan
voimantuottoon mitd poikkipinta-alaltaan pienemmat. (lkai & Fugunaga 1968.) Koska
lihasmassan kasvu tuo myos kehoon lisad painoa, lihasmassan kasvu painonnostossa tulisi pitaa

maltillisena, jottei tarvitse Kilpailla ylemmaéssa painoluokassa (Lundahl 2016, 418).

Maksimivoiman lisdksi my6ds voimantuottonopeuden on todettu olevan yksi merkittdvimpia
tekijoitd, joka erottaa huippupainonnostajat harrastajista. VVoimantuoton nopeus vaikuttaisi
olevan téarked erityisesti siitd nakokulmasta, ettd mitd nopeammin nostaja saa liikutettua tankoa,
sitd enemman hanella jaa aikaa liikkua tangon alle. (Ammar ym. 2017.) Painonnostajille on
hyodyllistd, jos heidén lihassolujakaumansa painottuu enemman nopeiden lihassolujen
suuntaan mité hitaiden. Nopeat lihassolut (tyypit 1A ja 1I1B) ovat ominaisuuksiltaan hieman
erilaisia. Tyypin [lA-lihassolut kestdvat paremmin vasymystd ja ovat voimantuotto-
ominaisuuksiltaan  keskinkertaisia.  1IB-solut  puolestaan  kykenevat korkeampaan
voimantuottoon, mutta eivat sieda vasymystad yhtd hyvin. Jos urheilijan lihassolujakauma

tiedetdan, pystytdan sitd hyodyntdmaén harjoittelun suunnittelussa. (Lundahl 2016, 417.)

Hyvé maksimivoima, ja kyky tuottaa voimaa nopeasti tarkoittavat yleensa sitd, etta urheilijalla
on myos hyva tehontuottokyky (Stone ym. 2005). Vertailtaessa painonnostajien,
pikajuoksijoiden ja voimannostajien alaraajojen tehontuottokykya on todettu, ettd
painonnostajat kykenevat merkitsevasti suurempiin tehontuottolukemiin mitd kaksi muuta
ryhmaa. (McBride ym. 1999). Kyky hyvéan tehon tuottoon on osittain geneettistd, mutta siihen
pystytdan vaikuttamaan myos harjoittelulla. Tastd syystd painonnostoliikkeita suositellaan

kaytettavaksi hyddyksi myds muiden teholajien harjoittelussa. (Stone ym. 2006.)
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2.3 Psykologia

Painonnostossa kisataan suuren henkisen paineen alla, silla Kilpailutilanteissa urheilijalla on
kaytettavissa ainoastaan kolme yritysta lajia kohden. Jokaiseen yritykseen on aikaa yksi
minuutti. (IWF 2019a, 38.) Yksittdiset nostoyritykset ovat kestoltaan hyvin lyhyita (muutamia
sekunteja), jolloin lyhyt suoritusaika luo urheilijalle paineita suorituksen onnistumiselle ja
suorituksessa ei jaa aikaa virheen korjaamiselle. Suorituksia tulee kilpailuissa aina kuusi
kappaletta, jolloin psykologian nakdkulmasta merkittavadn rooliin nousee se, miten pystyy
toipumaan mahdollisista epdonnistuneista suoritusyrityksistad. Painonnostokisoissa urheilijat
tulee pystya yllapitdmaén keskittymistaan koko kilpailun ajan ja 16ytaa paras mahdollinen vire
silld hetkelld, kun on oma nostovuoro. Néilla hetkilla urheilijan tulee kyetd sulkemaan
hairitsevat tekijat pois mielestadn ja keskittymaan suoritukseen taysilla. Urheilijan tulee myos
sietad sitd, etta jokaisessa nostossa on loukkaantumisriski, jos tekniikka pettdd. (Liukkonen
2016, 211-212.)

Kilpailutilanteen liséksi urheilijalla tulee olla psyykkinen puoli kunnossa myos
harjoittelukausilla. Yksi vahvasti psyykkiseen puoleen vaikuttavista tekijoista on harjoittelun
ja levon suhde. (Liukkonen 2016, 213.) Painonnostossa tdman varmistamiseen pyritéén sillg,
ettd kovia harjoituksia tulisi olla noin kerran viikossa ja kovista harjoituksista palautumista
tulisi tukea kevyella liikunnalla, kuten pyordéilylla. Lisaksi harjoittelua tulisi jaksottaa niin, etta
2-3 viikkoa kovaa harjoittelua, jonka jalkeen kunnollinen lepoviikko. Lepoviikolla urheilijan
tulisi pyrkia elamé&an mahdollisimman tavallista elaméaé, jolla pyritaan fyysisen puolen lisaksi
mya0s psyykkisesti riittdvaan palautumiseen. (Lundahl 2016, 420-421.)

Tutkimuksilla on pyritty selvittdmaan sellaisia luonteenpiirteitd, joiden katsotaan olevan eduksi
huipulle pyrittéessa. Tallaisia piirteitd ovat mm. periksi antamattomuus, pitkdjanteisyys ja kyky
rauhoittua ja rentoutua. Huippu-urheilu vaatii my6s hyvaa itseluottamusta, jotta uskoo omaan
tekemiseen ja mahdollisuuksiin. Fyysisen valmennuksen lisédksi urheilussa hyddynnetaan
nykyaan psyykkistd valmennusta. Tall4 pyritaén siihen, ettd urheilijan tekemat ratkaisut tukevat
hanen psyykkisté hyvinvointiaan. (Liukkonen 2016, 214-215.) Viel& on epaselvad, miten paljon
painonnostossa hyddynnetaan psyykkista valmennusta.
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3 HARJOITTELUANALYYSI

Koska painonnosto on teknisesti vaativa laji, tulee harjoittelu aloittaa oikeanlasten tekniikoiden
harjoittelusta ja oppimisesta. Optimaalisinta olisi, jos urheilija kykenisi oppimaan oikeat
tekniikat jo ennen kasvupyréhdystd. Harjoittelu tulisi aloittaa kyykyista, jolla taataan se, ettéa
urheilija saavuttaa riittdvan liikkuvuuden liikkeiden ala-asennoissa. Liikkeista ensin
harjoitellaan rinnallevetoa, sen jélkeen tydntdé ja haastavuutensa vuoksi tempaus tulee vasta
naiden jalkeen. (Lundahl 2016, 411-413.)

Painonnostoharjoittelua toteutetaan suunnitelmallisesti, systemaattisesti ja pitk&janteisesti.
Harjoittelun pé&tarkoituksena on edistdd suorituskykya Kilpailutilanteissa. (Ulareanu ym.
2013.) Painonnostotekniikan on todettu vakiintuvan muutamassa vuodessa, jonka jalkeen
tekniikkaa tulisi endd hienoséétaa (Stone ym. 2005). Tekniikkaharjoittelussa tulisi hyddyntaa
tekniikka-analyysejd, kuten videoita (Gourgoulis ym. 2000). Téarkeitd ominaisuuksia, joita
painonnostoharjoittelussa tulisi pyrkid kehittdmaan jatkuvasti, ovat mm. liikkuvuus,

maksimivoima ja tehontuotto (Stone ym. 2005).

3.1 Lajiharjoittelu

Painonnostossa kannattaa hyddyntad maksimivoiman ja nopeusvoiman harjoitteluperiaatteita.
N&ma kaksi ovat oleellisia ominaisuuksia, kun halutaan kehittaa tehontuottoa, jonka on todettu
olevan tarkeéssa roolissa painonnostosuorituksissa. Painonnostoharjoittelun painotus tulisi olla
harjoituskuormissa, jotka ovat 70-90 % urheilijan maksimista. Taman harjoitusalueen on
todettu olevan hyodyllisin tehontuoton kehittymisen nakdkulmasta. (Stone ym. 2006; Ammar
ym. 2017.)

Maksimivoima jakautuu hypertrofiseen ja hermostolliseen harjoitteluun. Hypertrofisessa
harjoittelussa maksimivoiman paraneminen tapahtuu lihasmassan kasvun kautta, kun taas
hermostollinen harjoittelu parantaa maksimivoimaa ilman ulkoista lihaskasvua (Hakkinen &
Ahtiainen 2016, 251.) Painonnostajien kannattaa suosia hermostollista maksimiharjoittelua

johtuen siita, ettd lihasmassan lisdys saattaa siirtdd urheilijan seuraavaan painoluokkaan.
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Lajiharjoittelussa paaliikkeina kaytetdaan luonnollisesti tempausta, rinnallevetoa ja ylostyontoa.
Néiden lisaksi urheilijat pyrkivat kehittdmddn maksimivoimaansa tekemalla esimerkiksi
kyykkyja, vahtipunnerruksia ja penkkipunnerrusta. (Lundahl 2016, 419.) Naisnostajien
kohdalla tulisi kiinnittaa erityisesti huomiota ylakehon voimaharjoitteluun, sill& naisten ylakeho
on luonnostaan huomattavasti alakehoa heikompi. Heikko ylakeho saattaa osittain rajoittaa
my0s voimatasojen parantumista muun kehon osalta, jos tankoa ei jakseta kannatella paan
paalla. Tasta syystd naisten kohdalla tulee varmistaa, ettd ylakehon voima on riittdva lajin
vaatimuksiin. (Stone ym. 2006).

Nostojen apuharjoitteina urheilijat kayttavat klassisten nostojen muunnelmia. Naiden
harjoitteiden tarkoituksena on valmistaa urheilijat harjoitukseen, tekniikan harjoittelu ja eri
lihasryhmien monipuolinen kehittdminen. Apuharjoitteita tempaukselle on mm. pystytempaus,
tempaukset riipusta eri korkeuksilta ja kyykkyvala. Rinnallevetoa pyritdan kehittdamaan pitkalti
saman tyyppisten harjoitusten kautta. Tyontoharjoittelua voidaan tehda esimerkiksi pukeilta ja
niskan takaa. Liséksi kaikille nostoilla hyvia harjoitteita ovat erilaisilla ote leveyksilla tehtavét
harjoitteet, jotka kehittdvat nostajien liikkuvuutta. (Vorobyev 1980, 118-122.)

Nopeuden ja tehontuoton lajinomaiselle kehittamiselle erinomaisia liikkeitd ovat raakanostot.
Néissa liikkeissé alle meno -vaiheessa tehdadn vain pieni koukistus polvista. Raakanostoissa
urheilija joutuu vetdmaan tankoa hieman korkeammalle, mita kyykkynostoissa. Toisin sanoen
vedon tulee tapahtua hyvin nopeasti, jotta tangon kiihtyvyys riittd4 sen rinnalle saamiseksi
(rinnalleveto) tai paan ylle (tempaus). (Lundahl 2016, 419; Vorobyev 1980, 118-129.) Raa’assa
rinnallevedossa tangon maksiminopeudeksi on mitattu jopa 2,5 m/s kun taas kyykky
rinnallevedossa maksiminopeus on ollut 1,73 m/s (Storey & Smith 2012). Lisaksi nopeutta voi
lajinomaisesti harjoitella tekeméll& nostoliikkeita kepilla, pelkélla tangolla tai kevyilla painoilla
(Vorobyev 1980, 125).
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3.2 Obheisharjoittelu

Oheisharjoittelun tarkoituksen on kehittdd painonnostossa tarvittavia ominaisuuksia kuten
nopeutta, liikkuvuutta ja taitoa. Painonnostajille hyvia oheisharjoitteita ovat esimerkiksi lyhyet
sprintit, pallopelit ja voimistelu. (Vorobyev 1980, 126.)

Nopeus. Painonnostossa vaadittava nopeus on lajiltaan rajahtavaa nopeutta. Taman nopeuden
lajin harjoittamiseen parhaita keinoja ovat juosten tehnyt sprintit (20-100m) ja erilaiset hypyt.
Viikko tasolla naitd oheisharjoitteita tulisi tendé 2-4 kertaa. Rajahtévaé nopeutta harjoittaessa
tulee pyrkia tekemaén jokainen yksittadinen suoritus maksimaalisella suoritusnopeudella, jotta
harjoitusvaste kohdistuu nopeisiin motorisiin yksikdihin. Lisdksi nopeusharjoittelulla on
olennaista riittdvat palautukset, jolla pidetdédn energiantuotto nopeiden energianléhteiden
puolella (Lundahl 2016, 420 ; Mero & Jouste 2016, 246.)

Liikkuvuus. Liikkuvuuden harjoittelu painonnostossa on oltava pitkdjanteista (Lundahl 2016,
412). Tama johtuu siitd, ettd liikkuvuus vahenee luonnostaan ian myota, ja liséksi liikkuvuutta
vahentynytta liikkuvuutta on haastavaa saada takaisin. Hyvan liikkuvuuden etuna on mm.
pienempi loukkaantumisriski ja tekniikoiden oikeanlainen oppiminen. Venyttely on hyva
perustapa kehittdd ja yllapitéa liikkuvuutta. (Kalaja 2016a, 313-315.) Liséksi painonnoston
nakokulmasta erityshuomiota tulisi Kiinnittdd olkapdiden riittdvaan liikkuvuuteen. Hyvia

liikkeitd olkapaille ovat erilaiset riipunnat tangossa tai renkaissa. (\Vorobyev 1980, 126.)

Taito. Suorituskykyyn painonnostossa vaikuttaa fysiikan lisdaksi my6s vahvasti taito eli
tekninen osaaminen. Oikeat ja turvalliset nostotekniikat ovatkin ensimméinen asia, jota
painonnostossa tulee harjoitella. (Lundahl 2016, 411.) Taitoharjoittelua tehddén paljon
lajiharjoitteluna (esim. nostotekniikoiden muunnelmat), mutta liséksi painonnosto tekniikoita
voidaan harjoitella esimerkiksi k&sipainojen kanssa ja yhden kaden nostoja (\Vorobyev 1980,
126). Taitojen kehittdmista voidaan edistd& joko vakioidulla taitoharjoittelulla tai vaihtelevalla.
Vakioidussa mallissa suoritukset pyritddn tekemé&an tavalla, kun taas vaihtelevassa mallissa
urheilija harjoittelee saman liikesuorituksen eri muunnelmia. (Kalaja 2016b, 235-236.)

Painonnostossa kannattaa suosia molempia malleja, silld vaikka lajissa suoritetaan nostot aina

16



samalla tekniikalla niin eri variaatioiden kautta urheilijat pystyvét kehittdmain osaamistaan

monipuolisesti.

3.3 Harjoittelun jaksottaminen

Tyypillinen tapa jaksottaa painonnostoharjoittelua on harjoituskauden alussa yllapitaé korkeaa
volyymia ja matalaa intensiteettid. Kilpailuita lahestyessa volyymi laskee ja intensiteetti
puolestaan nousee. Harjoituskauden vaiheet voidaan jakaa esimerkiksi seuraavalla tavalla: 1)
hypetrofia 2) voima 3) teho 4) kilpailuihin valmistava kausi ja 5) ylimeno/aktiivinen lepo.
Tallaisen mallin tarkoituksena on mahdollistaa se, etta urheilija olisi parhaassa kunnossa aina
Kilpailuiden aikaan, ja malli soveltuu parhaiten voima ja teholajien urheilijoille. Eri kausien
pituus riippuu urheilijan yksilollisistd tarpeista ja kilpailuiden ajankohdista. (Fleck 2002.)
Painonnostossa saattaa olla esimerkiksi kolme paakilpailua noin puolen vuoden aikana, jolloin

harjoituskauden eri vaiheita vaihdellaan kuvan 7 mukaisesti.
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KUVA 7. Esimerkki harjoittelun jaksottamisesta kansallisen tason naisnostajalla (Bazyler ym.

2017). DL= kevennetty viikko, Strength=hypertrofia ja voima, Power=teho ja COMP=
Kilpailuihin valmistautuminen.
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4  URHEILIJA-ANALYYSI

4.1 Antropometria

Voimaominaisuuksien n&kokulmasta painonnostoja vaikuttaisi hyotyvan kehon lyhyesta
pituudesta ja lyhyista raajoista. Naiden ominaisuuksien hyodyllisyys nakyy biomekaanisten
tekijoiden kautta. Yksinkertaisimmillaan talla tarkoitetaan sitd, ettd mita lyhyempi urheilija on
kyseessd, sitd lyhyempi matka urheilijan pitad kuljettaa tankoa. Lyhyet raajat myos hyodyttavat
urheilijaa vahentdmalla mekaanista vadntomomenttia. (Keogh ym. 2007.) Liséksi mité lyhempi
urheilija on, sitd enemmén pituus sallii lihasmassaa, jolla puolestaan on positiivisia vaikutuksia
suorituskykyyn (Ford ym. 2000). Painonoston MM-kisoissa kehonpainon ja suoritustason
valisen korrelaation on todettu olevan noin 0,8. (Zatsiorsky & Kraemer, 2006, 52.)
Alhaisemmalla tasolla ja nuorten keskuudessa korrelaatio on alhaisempi. Siahkouhian
& Hedayatneja (2010) tutkimuksessa nuorten miespainonnostajien kehonpainon ja

painonnostotulosten valinen korrelaatio oli noin 0,5.

Painonnostajien kehonkoostumuksissa on selkeité eroja riippuen siitd, missa sarjassa nostetaan.
Miehissé kevyiden painoluokkien urheilijat (alle 85 kg) ovat usein kevyt rakenteisia ja
muistuttavat kehonkoostumukseltaan pikajuoksijoita ja hyppylajien urheilijoita. Rasvaprosentti
heilla on 5-10%. Raskaiden sarjojen nostajat (yli 94 kg) muistuttavat puolestaan
kuulantyontdjia ja moukarinheittdjia. Rasvaprosentit heilla ovat myds selkeasti korkeampia,
usein yli 17%. Naisnostajien osalta on olemassa huomattavasti vahemman tietoa
kehonkoostumuksista. On kuitenkin todettu, ettd naisilla rasvaprosentti on usein 5-10 %-
yksikkoa korkeampi verrattuna saman painoluokan miehiin. (Storey & Smith 2012; Stone ym.

2006.) Taulukossa 1 on esitetty amerikkalaisten painonnostajien antropometrisid muuttujia.
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TAULUKKO 1. Amerikkalaisten painonnostajien antropometriset muuttujat (Stone ym. 2006).

Age Body mass Height

(year) (kg) % Fat LBM (cm) W/H
Elite Males (n=9) 23+4 95.2+19.0 13.2+5.8 804+11.8 171448 0.56+0.11
Elite Females (n=7) 23+4 68.9+7.5 19.6+4.4 549+3.7 161.1+5.8 0.44 +0.04

Males=miehet, Females=naiset, Age=ikd, Body mass=kehonpaino, %Fat=rasvaprosentti,
LBM=rasvattoman kehon paino, Height=pituus, W/H=paino/pituus

4.2 Ravitsemus

Painonnosto on painoluokkalaji, mink& vuoksi oikeanlaiseen ravitsemukseen tulee panostaa.
Ravinnon maaran ja laadun tulisi olla sellaista, ettd urheilija saa siitd riittdvasti energiaa
harjoitteluun, mutta paino ei saisi nousta turhaan. (Lundahl 2016, 421.) Oikeanlaisella
ravinnonsaannilla on kolme tavoitetta voima- ja teholajeissa: antaa polttoainetta harjoituksiin,
palautua harjoituksista ja edistadé harjoitusvasteita kuten lihasmassan kasvua (Slater & Phillips
2011). Lihasten kehittymiselle optimaalinen kokonaisenergiansaanti vaikuttaisi olevan noin
kymmenen prosenttia korkeampi mité paivittdinen energiankulutus. Ruokavalioon tuli koostua
sopivissa maarin proteiineista, hiilihydraateista ja rasvoista. Lisdksi painonnostajat saattavat
hyotyé ravintolisien kaytosta. (llander & Mursu 2006, 382-394.)

Kokonaisenergiansaanti. Harjoituskaudella painoharjoittelun yhteydessé yleinen suositus on
pitdd kokonaisenergiansaanti hieman korkeampana kuin kulutus. Kulutusta suuremman
energiansaannin on todettu edistdvan positiivista typpitasapainoa ja lihasten kehittymista.
(llander & Mursu 2006, 382). Positiivisen energiatasapainon riskind on kuitenkin ylimaaraisen
rasvamassan kertyminen, joten ylima&rdisen energiansaannin kanssa kannattaa olla melko
tarkkana (Slater ym. 2019). Bray ym. (2012) vertasivat energiatasapainoltaan plussalla olevien
ja proteiinipitoisuuksiltaan (5, 15 ja 25%) erilaisten ruokavalioiden vaikutusta kehonpainon,
lihamassan ja lepoaineenvaihdunnan muutoksiin. Kaikkien ruokavalioiden myota kehonpaino
nousi, mutta ainoastaan 15% ja 25% proteiinia siséltaneilla ruokavalioilla nousua tapahtui myods
lihasmassassa ja lepoaineenavaihdunnassa. (Bray ym. 2012.) Tama viittaisi siihen, ettd
vahintddn 15% kokonaisenergiansaannista tulisi tulla proteiineista, jotta saavutetaan

lihasmassan kehitystd. Kilpailuihin valmistautuessa urheilija saattaa joutua pudottamaan
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painoaan ja turvallisin tapa siihen on kokonaisenergian saannin rajoittaminen. Esimerkiksi
normaalisti 2500-2900cal péivassa syova urheilija saattaa Kilpailuiden lahestyessa tiputtaa
kalorit hetkellisesti jopa 1200cal. Tdman jalkeen kaloreita nostetaan taas pikkuhiljaa siten, etta
juuri ennen kilpailuja energiansaanti on noin 2000cal. (Leskinen 2019.)

Hiilihydraatit. Hiilihydraattien tehtavéat kehossa ovat toimia energianlahteend koko keholle,
yllapitdd maksan ja lihasten glykogeenivarastoja sekd olla rakennusaineena proteiineille ja
rasvahapoille (Marniemi & llander 2006a, 64). Lihasten glykogeenivarastot ovat padasiallisin
energianldhde voimaharjoituksissa ja yksittdinen voimaharjoitus saattaa pienentdd néaité
varastoja jopa 40%, joten hiilihydraattien saanti on térkedd, jotta ndma varastot saadaan
uudelleen taytettya (Slater & Phillips 2011). Voima- ja teholajien urheilijoille sopiva maara
hiilihydraatteja vaikuttaisi olevan 3-7 g/kg/pva kun harjoitellaan 1-2 tuntia paivassé.
Harjoitusméérien lisdéntyessd myos hiilinydraattien tarve lisaantyy. (Burd & Phillips 2011,
138.)

Proteiinit. Proteiinin toimivat elimistdssa kudosten, kuten lihaskudoksen, rakennusaineina.
Voima- ja tehoharjoittelun yhteydessé proteiineja tarvitaan harjoittelun aiheuttamien lihaksen
rakennevaurioiden ja uuden lihasproteiinin muodostamiseen. (llander & Mursu 2006, 374.)
Usein ajatellaan, ettd voimaharjoittelun yhteydessa tarvitaan valtavat maarat proteiinia, mutta
tutkimustiedon mukaan 1,7 g/kg/pva on riittdva méaara voimaurheilijoille (Tarnopolsky 2008).
Padosa proteiineista tulisi saada paaruokailuiden yhteydessd, mutta urheilijoiden kannattaa
nauttia myo6s proteiinipitoisia valipaloja erityisesti ennen tai jalkeen harjoituksen (Slater &
Phillips 2011).

Rasvat. Elimistd tarvitsee rasvoja energianldhteeksi, solujen ja hermoston toimintaan,
hormonitoimintaan ja edesauttamaan rasvaliukoisten vitamiinien imeytymistd. Rasvojen
saantisuositus kilpaurheilijoille on 25-30 % kokonaisenergiansaannista ja 1-2 g/kg/vrk.
Riittavalla rasvansaannilla on positiivinen vaikutus elimiston kasvuhormoni- ja
testosteronitasoihin ja sitd kautta lihasmassan kehitykselle. (Marniemi & llander 2006b, 98-
103; llander & Mursu 2006, 379-380.) Harjoituskaudella painonnostajien rasvojen saanti on
saattanut olla jopa 40% kokonaisenergiansaannista (Slater & Phillips 2011). Ylimé&drainen
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rasva varastoituu Kkuitenkin elimistéon, joten rasvansaanti kannattaa pyrkid pitdméén
suositusten rajoissa. Rasvojen imeytyminen on huomattavasti hitaampaa mita proteiinien ja
hiilihydraattien, joten rasvojen runsasta saantia juuri ennen harjoittelua kannattaa véalttaa.
Lisé&ksi urheilijoiden tulisi koostaa rasvansaantinsa niin, ettd 1/3 on tyydyttyneitd rasvahappoja
ja 2/3 tyydyttymattémia rasvahappoja. (Marniemi & Ilander 2006b, 96-103.)

Lisaravinteet. Selkedsti suosituin ravintolisé voima- ja teholajien urheilijoilla on kreatiini. Sen
nauttiminen edesauttaa lihasmassan ja -voiman kasvua seké lisaa elimiston FK-varastojen
kokoa. Haittapuoli kreatiinin kdytdssa on mahdollinen painonnousu, silla kreatiini lis&a solujen
sisdisen nesteen maardd. Kreatiinia suositellaan kéytettdvaksi jaksoittaisesti, silla sen
vaikutusten on todettu olevan suurimpia kéyton alkuvaiheessa ja tasaantuvan jatkuvassa
kaytossa. (Slater & Phillips 2011; Illander & Mursu 2006, 397-399.) Lisaksi urheilijat usein
hyotyvan jauhe- tai nestemuodossa olevista hiilihydraatti- ja proteiinilisista, joilla tehostetaan

palautumista ja jaksamista harjoituksissa (Ilander & Mursu, 396).
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5 URHEILIJAESIMERKKI

Tassa kappaleessa kdydaan lapi urheilija esimerkkinéd painonnostaja Saara Leskisen (kuva 8)

perustietoja. Tiedot on keratty suullisena tiedonantona sahkopostitse (Leskinen 2019).

KUVA 8. Saara Leskinen (Yle 2019).

Nimi: Saara Leskinen

Ika: 26

Pituus: 160

Painoluokka: 59

Ennatykset: Tempaus 91 kg (sarjassa 64 Kkg) ja Tyontd 109 kg (sarjassa 63 Kkg)
(Painonnostoliitto 2019b).

Miten paadyit lajin pariin?

Paadyin lajin pariin vuonna 2013 Crossfitin kautta. Kilpailin ensimmaisissd painonnosto
kilpailuissa parin kuukauden harjoittelun jalkeen. Harjoittelin noin vuoden sek& painonnostoa

ettd crossfittid kunnes siirryin pelkastadn painonnostoon.
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Miten harjoittelusi jaksottuu?

Harjoittelun jaksotus maaraytyy kilpailuiden mukaan peruskuntokauteen, kilpailuun valmistava
kausi, kilpailukausi ja ylimenokausi. Kilpailuun valmistava kausi koostuu lajiharjoittelun
volyymin kasvatuksesta edeten progressiivisesti intensiteetin kasvua kohti. Siirrytdén siis
kovemmista sarjoista, lyhyempiin sarjoihin ja isompiin kiloihin. Kilpailuihin valmistava kausi

on 6-8 viikkoa. Harjoittelen talla hetkelld n. 5-8 harjoitusta viikossa kokopaivéisen tyon ohella.

Tyypillinen harjoitusviikko keskelld harjoituskautta:

Ensin ilmoitettuna liike, sen jalkeen kiloméaéara ja ensimmaisenda perdssa montako toistoa ja jos

sen jalkeen on x3 (tai muu numero) on se sarja maaré samalla raudalla.

Ma:

Nivusilta tempaus 45kg/3, 55kg/3, 65/3x4
Tempausvedot nivusilta 65kg/4x5
Keskivartalo + 20 min hikijumppa

Ti:

aamu:

Takakyykky 50kg/5, 70kg/5, 90kg/5, 100/5x4

45min PK harjoittelu yhdistéen pyoréilyé ja keskivartalon liikkeita

ilta:

tyonté (rinnalleveto+ylostyontd) 45kg/2+1, 65kg/2+1, 75kg/2+1, 85kg/2+1, 92kg/2+1,
95kg/2+1, 98kg/2+1x3, eli siis aina kaksi rinnallevetoa ja yksi ylostyonto

tyontévedot 100kg/3 105kg/3x4

Ke:
pystypunnerrus 25kg/2, 35kg/2, 40kg/2 45kg/2x3, 47kg/2, 49kg/2
45min PK:

3min pyoraily
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12x kulmasoutu

10x vipunostot sivulle

10x vipunostot eteen

4x/puoli negatiiviset yhden jalan kyykyt penkille

To:

aamu:

voimatempaus 35kg/3, 45kg/3, 50kg/3, 55kg/3x4
40min hikijumppa

ilta:

Tempaus pukeilta polven péélta 45kg/3, 55kg/3, 65kg/3 70kg/3, 75kg/3, 80kg/3, 82kg/3x3
Tempausvedot pukeilta polven paélta 85kg/4, 90kg/4x4 + Keskivartalo

Pe:

aamu:
Ylostyontd pukeilta 45kg/3, 65kg/3 80kg/3, 90kg/3, 95kg/3, 100kg/3 105kg/3 108kg/3x2,
100kg/3

Jerk recovery (korkeat pukit, tanko paan pééalla, yléstydonnon allemeno ja saksista pois tulo)
45Kkg/4, 85kg/4, 105kg/4 115kg/4, 120kg/4 125kg/4x4

ilta:
Etukyykky 45kg/3, 65kg/3 85kg/3, 95kg/3, 100kg/3 105kg/3, 110kg/3x2, 100kg/3
Keskivartalo

La:

Vauhtipunnerrus 45kg/4, 55kg/4, 65kg/4, 70kg/4, 75kg/4, 80kg/4x4
Penkki 40kg/5, 50kg/5, 55kg/5 60kg/5 65kg/5x4

Dipit 4x10

Leuat 5x12

Su: Lepo
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Millaisia testeja kaytatte harjoittelun seurannassa?

1) Ominaisuustestit: Kyykyt (etu- ja taka), pystypunnerrus, vauhtipunnerrus, suoritetaan
kauden alussa ja lopussa. Padpaino on perus- ja maksimivoimassa.
2) Lajitestit: kilpailukauden alussa ja Kilpailuissa, tempauksessa ja tyonnossa.

3) Lihastasapainotestit fysioterapeutilla kausittain.

Millaisia ovat ravitsemuksesi paalinjat?

Ravitsemuksen osalla syén harjoituskaudella n. 2500-2900kcal péivassa jakaumalla proteiini
35%, hiilihydraatti 40% ja rasva 25%. Kilpailuja kohti kalorit tiputetaan yleensd ensin
2000kcal, sen jalkeen saatetaan pitéa viikko kaloreita todella alhaalla (1200kcal, rasva ja hiilari
todella alhaalla). Viikon jélkeen kaloreita nostetaan taas tasaisesti kohti kilpailuja ja pyritdén

paasemaan takaisin noin 2000kcal ennen kilpailuja.
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6 PAINONNOSTON VALMENNUSJARJESTELMA JA TILA SUOMESSA

6.1 Valmennusjarjestelma

Suomen painonnostoliitto pyrkii jatkuvasti kouluttamaan lisdd osaavia valmentajia.
Valmennuskoulutuksia on eri tasoisia ja niiden pyrkimyksend on lisatd valmentajien
ammattitaitoa portaittain. Kuvassa 8 on esitelty painonnostoliiton tavoitteita valmennuksen
nakokulmasta. Painonnoston ohjaajakoulutukset 1 ja 2 on pé&osin tarkoitettu muiden lajien
valmentajille. Né&iden koulutusten tarkoituksena on tarjota valmentajille ohjeita
painonnostotangon kanssa harjoitteluun ja lisata yleista tietdmystd voimaharjoittelusta.
Varsinaisille painonnostovalmentajille suunnatut koulutukset ovat tason 1 ja 2
valmentajakoulutukset sekd Valmentajan Ammattitutkinto (VAT) ja Valmentajan
erikoisammattitutkinto (VEAT). Tason 1 valmentajakoulutus antaa valmentajalle perustietoa
painonnoston valmennuksesta ja valmiuden toimia aloittelijoiden valmentajana. Toisen vaiheen
koulutuksella (taso 2) tarjotaan valmius urheilijoiden valmennukseen ja ympérivuotisen
harjoitusohjelman suunnitteluun. Néiden tasojen jélkeiset koulutukset (VAT ja VEAT) on
tarkoitettu ammatikseen valmentaville. VAT-koulutus on tarkoitettu seuratason valmentajille
ja VEAT puolestaan maajoukkuetasolla toimiville valmentajille. Naihin koulutuksiin

paasemiseen vaaditaan lajiliiton hyvaksynta. (Painonnostoliitto 2019c.)
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Suomalaisen pamoqnosto:_w _ PR
strategiset painopisteet kv. huipulle

Painopiste: varmistamme huippu-urheilulle
ammattimaisen valmentautumisen

edellytykset Tarjoamme
rautaisen

voimailuharrastuksen

Valmennus
Urheilijan polku

Painopiste: lisddmme harrastajamaaria
voimaosaamista jakamalla

Markkinat ja kehittamalla
Harrastajan polku

Luomme
vahvoja
yhteisoja

Painopiste: vahvistamme seurojen
menestysta osaamista uudistamalla

Seurat
Seuratoimijan polku

l

KUVA 8. Painonnonostoliiton strategiset painopisteet (Painonnonostoliitto, 2018a)

Painonnoston harjoittelu aloitetaan usein punttikouluista, 8-15 vuotiaina. N&issa lapset padsevat
tutustumaan lajiin ja oikeanlaisiin nostotekniikoihin. Harjoittelu keskittyy pééasiassa
koordinaation, nopeuden ja tasapainon harjoittamiseen. Lapsia kannustetaan myds liikkumaan
monipuolisesti ja harrastamaan muitakin lajeja. Punttikoulujen toiminnassa on otettu huomioon
lasten herkkyyskaudet. Punttikouluikéiset lapset ja nuoret voivat halutessaan myds kisata Junior
Cupissa, johon kuului vuonna 2018 neljd osakilpailua ja loppuhuipennustapahtuma.
Painonnostoliitto jarjestdd nuorille myos erilaisia leirityksid. Naille leireille voivat osallistua
alle 20-vuotiaat ja leiritysten tavoitteena on painonnoston lisaksi opettaa nuorille mm. koulun

ja urheilun yhdistamista. (Painonnostoliitto 2018b.)

Huippu-urheilutoimintaa  liitto  tukee  monin  tavoin.  Liitto on  keskittanyt
valmennustoimintaansa yliopistopaikkakunnille, jolla pyritdédn mahdollistamaan se, ett4
urheilijat pystyvat harjoittelemaan yhdessa ja ’sparraamaan” toisiaan. Nailla paikkakunnilla on
pyritty muodostamaan harjoitusolosuhteet mahdollisimman hyviksi. Urheilijoiden kehittymista
pyritddn edistimaan myo6s ymparivuotisella leiritykselld ja saumattomalla yhteisty6lla
urheilijoiden  henkilokohtaisten  ja  liiton  valmentajien  vélilla&.  Liitto  tukee

maajoukkueurhelijoita myds taloudellisesti.
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6.2 Lajin tila Suomessa

Harrastajamaarat. Painonnoston harrastajiin voidaan laskea kuuluvan painonnostoseurojen
jasenet. Vuonna 2018 jasenid seuroissa on ollut 4055 (Painonnostoliitto 2018b).
Todenndkoisesti todellinen harrastajaméérd on tastd suurempi, silla kaikki seurat eivét ole
vastanneet seurakyselyyn. Painonnostossa kilpailemien vaatii lisenssié ja lisenssin hankkineita
harrastajia vuonna 2018 oli puolestaan 868. Tam& maara koostuu aikuisnostajista, nuorista,
mastersseista, kertalisensseista sek& kannatuslisensseista. Lisenssien maard kasvoi 80:11a
verrattuna vuoteen 2017. Crossfit ja kahvakuulaurheilu ovat tuoneet uusia harrastajia myos

painonnoston pariin. (Painonnostoliitto 2018b.)

Maajoukkueen taso ja tavoitteet. Tuoreinta tietoa maajoukkueurheilijoiden kansainvalisesta
tasosta on tarjolla vuoden 2019 MM-kilpailuista Thaimaasta. N&issa kilpailuissa oli mukana
viisi suomalaista: nelja naista ja yksi mies. Suomalaiset naisnostajat nostivat sarjoissa 59kg,
64kg ja 76kg ja miesnostaja sarjassa 109kg. (IWF 2019b.) Kaikkien suomalaisten sijoitukset ja
tulokset on esitetty taulukossa 2. Tulokset eivét vastanneet liiton tavoitetta, joka oli yksi
pistesija. Tulevaisuuden tavoitteena on saada kaksi nostajaa vuoden 2020 olympialaisiin.
Tulostavoitteet vuodelle 2020 ovat kaksi mitalia EM-kisoista ja kaksi pistesijaa olympialaisista.
(Painonostoliitto 2018b.)

TAULUKKO 2. Suomalaisten painonnostajien menestys vuoden 2019 painonnoston MM-
kisoissa (IWF, 2019b.)

Sarja (kg) Sijoitus/nostajia sarjassa | Tulos/voittajan tulos (kg)
Saara Leskinen 59 22/34 187/246
Anni Vuohijoki 64 18/36 208/261
Marianne Saarhelo | 64 29/36 196/261
Meri lImarinen 76 14/17 213/276
Hannes Keskitalo | 109 24/28 341/429
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7 POHDINTA

Painonnosto on lajina ollut olemassa jo melko kauan ja vuodesta 1972 lahtien painonnostoon
on vakiintunut kaksi suoritusta: tempaus ja tyonto. Lajia ja sen suorituksia on tutkittu melko
paljon. Hyvét painonnostajat vaikuttaisivat erottuvat joukosta tekniikkansa, dynaamisten
maksimivoimaominaisuuksien ja rajahtavan voimatuottokyvyn puolesta. Painnonnostajilta

vaaditaan ndiden ominaisuuksien liséksi myods hyvaa liikkuvuutta ja paineensietokykya.

Painonnostotutkimukset tuntuvat painottuvan tekniikka-analyyseihin ja erityisesti tempauksen
tekniikkaa on tutkittu runsaasti. Tyonnosta ja erityisesti rinnallevedosta vaikuttaisi 10ytyvan
huomattavasti rajallisemmin tutkimustietoa. Kaikille tekniikoille on yhteista se, ettd tangon
tulisi liilkkua mahdollisimman véhan horisontaalisesti, jotta voimantuotto ja energia suuntautuu
vertikaalisesti (Isaka ym. 1996). Tekniikat koostuvat eri vaiheista ja tempauksessa ja
rinnallevedossa ndmé vaiheet vastaavat melko pitkélle toisiaan (Storey & Smith 2012). Usein
vaikein vaihe néissa suorituksissa on polven ohitus ja huippunostajilla tdssé vaiheessa tapahtuu
vahemman tangon liikkumisnopeuden vahenemista mita harrastajilla (Lundahl 2016, 415; Isaka
ym. 1996). Yl6stydnnossa huippunostajat ovat usein nopeampia dipissé ja ylostyénnon alussa
(Kauhanen ym. 1984). Vaikuttaisi siis, ettd teknisesti huippunostajat erottuvat edukseen siing,
ettd he ovat ns. oleellisissa vaiheissa nopeampia ja kykenevét siten optimoimaan
kokonaissuorituksensa. Jokaisella nostajalla oma tekniikka vakiintuu melko nopeasti, mutta

pientd hienoséétoa voi tehda jatkuvasti (Stone ym. 2005).

Painonnostossa vaaditaan hyvid dynaamisia maksimivoimatasoja ja kykya réajahtavaan
voimantuottoon. Tama tarkoittaa toisin sanoen sitd, ettd painonnostossa vaaditaan hyvaa
tehontuottokykya. Painonnostajilla onkin mitattu suuremmat alaraajojen tehontuottolukemat
mitd esimerkiksi pikajuoksijoilla ja voimannostajilla (McBride ym. 1999). Tehontuottoa
harjoitellaan sek& lajinomaisesti (kuten raakanostot) sekd puhtaasti nopeutta harjoittelemalla
(kuten sprinttijuoksut). Maksimivoimaa painonnostajien kannattaa kehittdd mieluummin
hermostollisen kuin hypertrofisen maksimivoimaharjoittelun kautta. T&méa johtuu siita, etta

kyseessd on painoluokkalaji, jolloin lihasmassan kasvun my6td nostaja saattaa joutua
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siirtymdan seuraavaan painoluokkaan (Lundahl 2016, 418). Seuraavassa painoluokassa

vaaditaan usein kovempia tuloksia mité luokkaa alempana.

Antropometristen muuttujien osalta painonnostajat vaihtelevat suuresti riippuen painoluokasta.
Kaikille yhteistd on se, ettd biomekaniikan nakdkulmasta nostajat usein hyotyvat lyhyesta
pituudesta ja lyhyisté raajoista (Keogh ym. 2007). Kehonkoostumuksen osalta nostajien valilta
I0ytyy suurta vaihtelevuutta. Kevyiden sarjojen nostajat ovat usein kevytrakenteisia ja heilld on
alhainen rasvaprosentti (<10%). Raskaiden sarjojen nostajat puolestaan ovat hyvinkin
raamikkaita ja rasvaprosentti on my6s korkeampi (>17%). (Storey & Smith 2012.)
Painonnostajat eivét siis ole ruumiinrakenteeltaan tietynlaisia, vaan painoluokka maarittelee

kehonkoostumuksen.

Painonnostajien harjoittelu koostuu pitkalti paanostoista eli tempauksesta, rinnallevedosta ja
ylostyonnosta, ndiden muunnelmista (kuten kyykkyvala) ja tukiliikkeista. Hyvié tukiliikkeitd
ovat mm. kyykyt, joilla taataan riittavat jalkavoimat ja sekd penkkipunnerus, jolla vahvistetaan
ylakehoa (Lundahl 2016, 419). Tehontuoton nédkokulmasta harjoituskuormat kannatta olla 70-
90% urheilijan maksimituloksista (Stone ym. 2006; Ammar ym. 2017). Hermostollisen
maksimivoiman kehittdmiseksi myods ldhes maksimaalisia (90-100%) kuormia tulee kayttaa
harjoittelussa. Sarjakestot harjoittelussa tulisi pdédosin pitad alle 10 sekunnissa, silld myos
Kilpailusuoritukset ovat hyvin lyhyitd. Hyvan tehontuottokyvyn lisaksi painonnostajilla tulee
olla hyva liikkuvuus. Liikkuvuutta tuleekin harjoittaa s&annollisesti venyttelemalla ja
aktiivisilla liikkuvuusharjoitteilla  (Kalaja 2016a, 313-315). Harjoittelua rytmitetaan
vuositasolla kilpailusuunnitelman mukaan siten, ettd volyymia ja intensiteettia séadellaan
Kilpailujen ajankohdan mukaan. Painonnostoharjoittelu on siis varsin monipuolista ja vaatii
monien ominaisuuksien jatkuvaa kehittymistéd ja yll&pitoa. Harjoittelun suunnittelussa tulee

huomioida myos yksil6lliset erot ja harjoittelun oikeanlainen rytmitys.

Ravitsemuksen puolelta oleellista  painonnostajille  olisi  pitdd  harjoituskaudella
kokonaisenergiansaanti hieman korkeampana mita energiankulutus. Talla pyritdédn takaamaan
optimaalinen kehittyminen, mutta myos se, ettei paino nouse turhaa ja aiheuta rankkaa dieettia
ennen kilpailuja. (Lundahl 2016, 421.) Ravinto tulisi koostua sopivissa maarin proteiineista (1,7
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o/kg/vrk), hiilihydraateista (3-7 g/kg/vrk) ja rasvoista (1-2 g/kg/vrk). Painonpudotus
Kilpailuihin tehdaan padosin ravitsemusta séatelemalld, jotta kisapaino on alle painoluokkarajan
ja nostaja saa kilpailla oikeassa sarjassa. Lisdravinteiden osalta kreatiini kuuriluontoisesta
kaytosta saattaa olla positiivisia vaikutuksia lihasmassan ja -voiman kehittymiselle (Slater &
Phillips 2011; Ilander & Mursu 2006, 397-399). Paasaantoisesti painonnostajien ravitsemus
vastaa yleisid ravitsemussuosituksia, mutta vaatii hieman tarkempaa suunnittelua, jotta
energiansaanti ja -kulutus ovat lahelld toisiaan. Usein ravitsemuksen suunnittelussa kannattaa

ottaa huomioon myos palautumisen optimointi, jotta pystytdan harjoittelemaan riittavésti.

Lajin tila Suomessa on harrastajamaaréllisesti hyvé ja laji on saanut hyvaa nostetta crossfitin ja
kahvakuulaurheilun kautta (Painonnostoliitto 2018b). Vaikka harrastajamadrat ovat kasvussa,
kansainvaliset huippunostajat meiltd puuttuvat. Suomen painonnostoliitolla on melko kovat
tavoitteet vuoden 2020 olympialaisiin (2 nostajaa kisoihin ja 2 pistesijaa). Téhéan tavoitteeseen
paasemistd on  pyritty edes auttamaan  valmennustoiminnan  keskittamiselld
yliopistokaupunkeihin ja maajoukkueleirityksilla. Vuoden 2019 MM-kilpailuiden tulostaso ei
suomalaisten nostajien osalta kokonaisuudessaan ollut jarin hyvé, joten olympiatavoitteiden
tayttyminen vaatii nostajilta tulostason nostoa ja tdydellisid onnistumisia Tokion nostolavalla.
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