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Liikuntasuositukset edellyttävät 
sekä voiman että kestävyyden 
harjoittamista. Molemmat 
harjoittelumuodot kun edistävät 
terveyttä ja suorituskykyä. 

Kestävyyden harjoittaminen aiheuttaa 
elimistössä erilaisia vasteita kuin 
voiman ja kestävyyden harjoittaminen 
voi jopa häiritä voiman kehittymistä. 

Haasteena onkin saada optimaalista 
hyötyä molemmista treenimuodoista, 
erityisesti paljon ja kovaa treenaavilla 
urheilijoilla.

Yhdistetyn kestävyys- ja voimaharjoittelun 
hankalalle yhtälölle on annettu nimi ”in-
terference effect” eli häiriövaikutus. Häi-
riövaikutuksesta kirjoitettiin ensimmäistä 

kertaa vuonna 1980 kun tutkija Robert Hickson ha-
vaitsi voimankehityksen taantumaa noin 6–8 viikon 
yhdistetyn voima- ja kestävyysharjoittelun jälkeen. 
Samassa tutkimuksessa oli ryhmä, joka harjoitteli 
samanaikaisesti pelkästään voimaa. Heillä voiman-
kehitys jatkui ainakin kymmenellenne harjoitusvii-
kolle saakka. 

Hickson havaitsi, että häiriövaikutus syntyy kun 
harjoittelun määrä on suuri ja/tai intensiteetti kor-
kea. Myöhemmissä tutkimuksissa on havaittu, että 
häiriövaikutus voi syntyä myös silloin, kun voima- 
ja kestävyysharjoittelumuodot ovat biomekaanisesti 
erilaisia (Bell ym. 2000). 

Kestävyysharjoittelun muoto vaikuttaa myös 
elimistön mukautumiseen voima- ja kestävyyshar-
joittelussa. Vuonna 2012 tehdyssä meta-analyysissä 
Wilson ym. totesivat, että alaraajojen voima, teho ja 
lihaskasvu kärsivät enemmän, jos voimaharjoittelua 
yhdistetään juoksuun kuin esimerkiksi pyöräilyyn 
tai kun voimaharjoittelua harrastetaan ilman kestä-

vyysharjoittelua. Häiriövaikutus on pienempi tai sitä 
ei esiinny lainkaan, kun voima- ja kestävyysharjoit-
telua harrastetaan sopivassa suhteessa, suhteellisen 
maltillisella määrällä ja intensiteetillä (Silva ym. 
2012) tai mikäli harjoittelumuodot ovat biomekaa-
nisesti samankaltaisia (Gergley 2009).

Kestävyyttä ja hapenottokykyä 

Kestävyysharjoittelu kehittää erityisesti hengitys- ja 
verenkiertoelimistön kuntoa. Matalatehoinen kestä-
vyysharjoittelu (peruskestävyysharjoittelu) kehittää 
elimistön rakenteellisia ominaisuuksia. Mitokond-
rioiden määrä lisääntyy soluissa, hiusverisuonet 
kehittyvät ääreisverenkierrossa ja rasva-aineenvaih-
duntaa paranee säännöllisen peruskestävyysharjoit-
telun myötä. Kovempitehoinen kestävyysharjoittelu 
(vauhtikestävyys ja maksimikestävyys) kasvattaa 
hapenottokykyä ja parantaa maitohapon puskuroin-
tikapasiteettiä rasva-aineenvaihdunnan tehostami-
sen lisäksi.

Esimerkiksi juoksu kohentaa tehokkaasti kestä-
vyyssuorituskykyä, muttei ole tehokas tapa paran-
taa voimantuotto-ominaisuuksia. Juoksussa jaloilta 
vaaditaan vain pientä, toistuvaa voimantuottoa. 
Kovatehoiset sprintitkään eivät pysty aktivoimaan 
lihassoluja niin, että tuloksena olisi merkitsevää voi-
mankehitystä tai lihaskasvua (Sloniger ym. 1997). 

Pyöräilyssä taas on erilaiset voimantuottovaa-
timukset. Laji vaatii enemmän lihasaktiivisuutta 
alaraajoilta ja saattaa aiheuttaa myös lihaskasvua. 
Pyöräilijöillä onkin usein voimakkaammat ja lihak-
sikkaammat jalat kuin kestävyysjuoksijoilla. Har-
joittelemattomilla koehenkilöillä esimerkiksi kym-
menen viikon pyöräily aiheutti noin 20 prosentin 
parannuksen voimantuotossa (Farup ym. 2012).

Voimaa ja lihaskuntoa 

Voimaharjoittelu kehittää voimaa ja nopeutta paran
tuneen lihasaktiivisuuden ja lihaskasvun kautta. Voi-
maharjoittelua voi toteuttaa monella eri tavalla:

Voimaharjoittelun perusperiaatteita: Sarjoja Toistoja Kuormat 
(%1RM)

Palautuminen 
(min)

Hypertrofinen voimaharjoittelu kasvattaa lihaksia. Moni 
kutsuu tätä harjoittelumuotoa ”perusvoimaharjoitteluksi”.

3–5 8–12 70–80% 1–2

Maksimaalinen voimaharjoittelu parantaa nimensä 
mukaisesti maksimaalisia voimatasoja

3–5 1–4–6 75–90–100% 2–3

Nopeusvoimaharjoittelu (räjähtävän voiman harjoittelu) 
parantaa nopean voiman tuotto-ominaisuuksia

3–5 6–12 0–30/30–60% 3–4

Lihaskunto, eli kestovoimaperiaatteella tehtävä voima
harjoittelu kehittää voimaa niillä, joilla ei ole minkäänlaista 
voimaharjoittelutaustaa. Hyväkuntoisilla se saattaa toimia 
enemmän kestävyysharjoitteluna tai jopa lihashuoltotreeninä. 
Lihaskuntoharjoittelu voi tukea sekä maksimaalista että 
räjähtävää voimaa.

3–5 10+ kehon oma 
paino

< 1



40 LIIKUNTA & TIEDE 52 • 6 / 2015

Taloudellisuutta ja voimaa kestävyyden tueksi 

Voima- ja kestävyysharjoituksia yhdistetään sekä 
kuntoilijoiden että huippu urheilijoiden harjoitte-
lussa. Harjoittelemattomat aikuiset (esim. Sillanpää 
ym. 2009) ja harrasteurheilijat (esim. Häkkinen ym. 
2003) ovat hyötyneet yhdistetystä harjoittelusta. 
Laji-spesifiset vaatimukset, kuntotaso ja ajankäyttö 
määrittelevät pitkälti yhdistetäänkö harjoitukset sa-
maan harjoittelusessioon vai suoritetaanko niitä eril-
lisinä läpi harjoitteluviikon/harjoitteluvuoden. 

Hapenottokyky on yksi keskeisimmästä tekijöistä 
kestävyyslajien suorituskyvyssä. Hermo-lihasjärjes-
telmän voimantuotolla taas on havaittu olevan mer-
kittävä vaikutus muun muassa kestävyyssuorituksen 
taloudellisuuteen ja nopeuteen. Kestävyyslajeissa 
suorituskyvyn kehittämisen onkin havaittu olevan 
laajempi kokonaisuus kuin vain hapenottokykyä 
parantavaa harjoittelua. 

Sopivalla tavalla yhdistetyllä voima- ja kestä-
vyysharjoittelulla voidaan tuottaa kehitystä sekä voi-
ma- että kestävyysominaisuuksissa. Näin on tutki-
muksissa todettu kestävyysjuoksijoilla (esimerkiksi 
Taipale ym. 2010; Paavolainen ym. 1999) hiihtäjillä 
(esim. Mikkola ym. 2007; Hoff ym. 2002) ja pyöräi-
lijöillä (Rønnestad ym. 2010).  

Jaksotettu ja nousujohteinen yhdistetty voima- ja 
kestävyysharjoittelu on hyödyllistä kestävyysjuok-
sua harrastaville. Esimerkiksi maksimaalisen ja 
räjähtävän voiman harjoittelu sekä yhdistetty mak-
simi- ja räjähtävän voiman harjoittelu ovat lihaskun-
toharjoittelua tehokkaampia kehittämään hermo-
lihasjärjestelmän ominaisuuksia (Taipale ym. 2010 
ja 2013). 

Voimaharjoittelun hyödyt näkyvät myös esi-
merkiksi maratonia varten harjoiteltaessa, kun 
juoksumäärä lisääntyy ja voimaharjoittelun määrä 
pienenee.  Voimaharjoittelun ansiosta voi kehittää 
kestävyysominaisuuksia - kuten taloudellisuutta ja 
nopeutta - hermo-lihasjärjestelmän mukautumisen 
kautta ilman hapenottokyvyn kehittymistä. Voima-
harjoittelu ei kuitenkaan sellaisenaan riitä paran
tamaan juoksun taloudellisuutta. Lajispesifinen 
kestäyysharjoittelu vaikuttaa merkitsevästi talou-
dellisuuteen. Voimaharjoittelulla on todennäköisesti 
tärkeämpi rooli kasvavien juoksumäärien sietokyvyn 
kehittymisessä.

Tutkimuksissa yhdistetty voima- ja kestävyyshar-
joittelu saa yleensä aikaan merkitsevää kehitystä 
koehenkilöiden voimantuotto-ominaisuuksissa. On 

kuitenkin muistettava, että maksimivoimatasojen 
kehitys on pienempää kuin jos voimaharjoittelu 
toteutetaan ilman samanaikaista kestävyysharjoitte-
lua. 

Punttien kolistelua vai lajiharjoitteita?

Voimaharjoittelu sopii lähes kaikille kestävyyslajien 
harrastajille ja urheilijoille. Sen lisäksi, että voima-
harjoittelu voi parantaa nopeutta ja taloudellisuutta, 
se saattaa tukea kestävyyslajien tekniikkaa ja pienen-
tää myös loukkaantumisriskiä.

Voimaharjoittelu voi ja sen kannattaa sisältää sekä 
punttien kolistelua (kuntolaitteilla alussa ja vapailla 
painoilla, kun voimaominaisuudet ja tekniikka para
nevat) että lajiharjoitteita (muun muassa juoksua 
eri intensiteeteillä ja hyppelytreenejä). Kestovoima-
periaatteella tehdyllä lihaskuntotreenillä voidaan 
parantaa jonkin verran voimatasoja, mutta pitkässä 
juoksussa voimaharjoittelusta on enemmän hyötyä.  
Monipuolisuus harjoittelussa palkitsee. Esimerkik-
si yhdistetty maksimaalisen ja räjähtävän voiman 
harjoittelu kestävyysjuoksijoilla näyttää olevan 
tehokkaampaa kuin pelkästään maksimaalisen tai 
räjähtävän voiman harjoittelu, koska se kehittää voi-
maominaisuuksia monipuolisemmin (Taipale ym. 
2013).

Voimailijoille kestävyyttä matalalla 
teholla ja järkevästi jaksotellen

Voimailulajeissa keskeisiä tekijöitä ovat hermo-
lihasjärjestelmän toiminta ja elimistön voima- ja 
nopeusominaisuudet. Hengitys- ja verenkiertoeli-
mistön rooli suorituskyvyssä on pienempi, muttei 
kuitenkaan olematon. Voimailulajeissa liiallinen kes-
tävyysharjoittelu voi olla haitallista toisiaan kumoa-
vien harjoitteluvasteiden ja/tai elimistön mukautu-
misen takia. 

Voimalajeissa ei välttämättä tarvita sen kummoi-
sempaa kestävyysharjoittelua. Lajinomaista kestä-
vyyttä kehittyy lajiharjoittelun kautta. Kymmenen 
kilometrin juoksulenkit sen sijaan eivät välttämättä 
sovi voimaharjoittelun viikkorytmiin. Anaerobiset 
sprintit ja/tai lyhyet pyöräily- tai hiihtolenkit sopivat 
voimalajien urheilijoille paremmin.

Moni voimailija luulee, että lihasmassa ja voima- 
ja nopeusominaisuudet katoavat, jos kestävyyttä 

Voimaharjoittelu sopii lähes kaikille kestävyyslajien harrastajille. 

Se voi parantaa nopeutta ja taloudellisuutta ja tukea kestävyyslajien 

tekniikkaa sekä pienentää myös loukkaantumisriskiä.
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harjoitetaan voimailun yhteydessä tai lomassa. Kes-
tävyysharjoittelussa määrällisesti sopiva intervalli-/
vetoharjoittelu ei välttämättä vaikuta negatiivisesti 
voimaan ja lihasmassaan, mutta pitkät >1–2 tun-
nin peruskestävyystreeni mitä todennäköisimmin 
vaikuttaa. Näin ollen yhdistetyllä voima- ja kestä-
vyysharjoittelulla on mahdollista kasvattaa voima-
tasoja ja lihasmassaa. Optimaaliset tulokset saadaan, 
kun yhdistettyä kestävyys- ja voimaharjoittelua 
jaksotetaan järkevästi ja kokonaiskuormitus pysyy 
hallussa. 

Voima- ja kestävyysharjoitteiden yhdistäminen 
– mitä ensin ja miksi?

 	
Kun voima- ja kestävyysharjoittelu yhdistetään 
samalla harjoituskerralla harjoittelun vaikutus saat-
taa kärsiä. Yhdistetyn voima- ja kestävyysharjoi-
tuksen järjestys saattaa vaikuttaa esimerkiksi har-
joittelun vasteisiin ja palautumiseen. Tätä ilmiötä 
kutsutaan ”order effect”iksi. Vuonna 1990 Sale tutki-
musryhmineen otaksui, että ensimmäinen harjoitte-
lumuoto samassa sessiossa toteutetussa kestävyys- ja 
voimaharjoittelussa saattaa vaikuttaa toiseen sessi-
oon väsymyksenä. 

Jyväskylän yliopiston liikuntabiologian laitoksen 
tutkijat ovat yrittäneet selvittää miten voima- ja kes-
tävyysharjoittelua voidaan yhdistää optimaalisesti. 
Esimerkiksi Taipale & Häkkinen (2013) yhdistivät 
60 minuutin tasavauhtista kestävyysjuoksua (in-
tensiteetti noin 80 prosenttia koehenkilöiden mak-
simaalisesta hapenottokyvystä) ja 45 minuuttia voi-
maharjoittelua (maksimaalisia ja räjähtäviä liikkeitä 
alaraajoille). 

Vastaavasi Schumann ym. (2014) yhdisti 30 mi-
nuutin voimaharjoittelua (maksimaalisia, räjähtäviä 
ja hypertrofisia liikkeitä alaraajoille) ja 30 minuutin 
tasavauhtista pyöräilyä intensiteetillä noin 65 pro-
senttia koehenkilön maksimaalisesta aerobisesta 
tehosta. 

Molemmissa tutkimuksissa tarkasteltiin miten 
harjoittelujärjestys vaikuttaa muun muassa hermo-
lihasjärjestelmän voimantuottoon ja juoksun/pyöräi-
lyn taloudellisuuteen sekä palautumiseen. Eli kumpi 
marssijärjestys yhdistelmäharjoittelussa on optimaa-
lisempi?  Samassa sessiossa toteutetut voima- ja kes-
tävyysharjoitukset aiheuttivat kuormituksen aikana 
yhteensä saman verran sekä maksimivoiman että 
räjähtävän voiman akuuttia heikkenemistä (miehillä 
Taipale & Häkkinen 2013 ; Schumann ym. 2014 ja 
naisilla Taipale & Häkkinen 2013) kun harjoittelu-
sessiot olivat kokonaiskuormitukseltaan samanlai-
sia.

Juoksun taloudellisuus kärsii merkitsevästi, kun 
voimaharjoitus edeltää kestävyysharjoittelua sekä 
naisilla että miehillä (Taipale ym. 2015). Tämän 
tutkimustulosten perusteella kestävyysharjoitus 
ennen voimaharjoitusta voi olla kestävyysjuoksijalle 
hyödyllisempää ainakin juoksuharjoittelun laadun 
kannalta. 

Yhdistetyn voima- ja kestävyysharjoituksen järjes-
tyksellä saattaa kuitenkin olla merkitystä palautu-
miseen. Molemmissa tutkimuksissa havaittiin, että 

palautumisen aikana – 24 ja 48 tuntia kuormitusten 
jälkeen – miesten maksimi- ja räjähtävän voiman 
tasot olivat enää vain hieman lähtötasoa heikom-
pia harjoittelujärjestyksestä huolimatta. Naisilla 
maksimivoima oli palautunut jo 24 tuntia kuormi-
tusten jälkeen, kun taas räjähtävä voimantuotto oli 
merkitsevästi lähtötasoa heikompi vielä 48 tuntia 
kuormituksen jälkeen silloin, kun kestävyysjuoksu-
harjoitus edelsi voimaharjoittelua. Tämä räjähtävän 
voimantuoton lasku saattaa johtua esimerkiksi vii-
västyneestä hermo-lihasjärjestelmän väsymyksestä 
ja/tai lihasvaurioista. 

Palautumista voi tarkistaa hermo-lihasjärjestelmän 
vasteiden seuraamisen lisäksi myös hormonaalisista 
vasteista.  Ne voivat kertoa enemmän harjoittelun 
kokonaiskuormittavuudesta. Testosteroni on ana-
bolinen steroidihormoni, jolla on merkittävä rooli 
kudosten rakentumisessa ja ylläpidossa. Kyseisen 
hormonin tasot yleensä nousevat voimaharjoittelun 
yhteydessä. Testosteroni edistää proteiinisynteesiä, 
joka on yhteydessä lihasten kasvuun ja ylläpitoon. 
Kortisoli taas tunnetaan testosteronin vastavaikutta-
jana. Pitkäkestoisen kestävyysharjoituksen jälkeen 
kortisolitasot yleensä nousevat merkitsevästi. Nai-
silla on luonnollisesti alhaisemmat testosteronitasot 
kuin miehillä ja näin ollen hormonivasteetkin ovat 
pienempiä. 

Kun voimaharjoittelu edelsi kestävyysjuoksua, 
kortisolipitoisuudet nousivat miehillä merkitsevästi 
kuormituksen päätyttyä. 24 ja 48 tuntia kuormituk-
sen jälkeen havaittiin myös alentunutta seerumin 
testosteronia (Taipale & Häkkinen 2013). Nämä 
hormonaaliset vasteet saattavat viitata siihen, että 
koehenkilöt kokivat kovempaa stressiä silloin, kun 
voimaharjoittelu edelsi kestävyysharjoittelua kuin 
kestävyysharjoittelun edeltäessä voimaharjoittelua. 

Toisaalta tutkimuksessa, jossa kestävyyspyöräily 
edelsi voimaharjoittelua, hormonaaliset vasteet oli-
vat jokseenkin vastakkaisia (Schumann ym. 2014). 
Ensin samansuuntainen seerumin kortisoolipitoi-
suuksien nousu oli havaittu harjoituksen päätyttyä, 
mutta kun kestävyyspyöräily edelsi voimaharjoitte-
lua seerumin testosteronipitoisuuksien alentumista 
24 ja 48 tuntia harjoittelun jälkeen, joka viittaa 
siihen, että koehenkilöt kokivat kovempaa stressiä 
silloin, kun kestävyysharjoittelu edelsi voimaharjoit-
telua (Schumann ym. 2014). Syy hormonivasteiden 
eroihin Taipale & Häkkinen (2013) ja Schumann 
ym. (2014) tutkimuksissa saattaa piillä yhdistettyjen 
sessioiden harjoittelumuotojen eroissa tai esimerkik-
si koehenkilöiden harjoittelutaustoissa. Schumann 
ym. (2014) tutkimuksessa tämä ilmiö kuitenkin 
hävisi 24 viikon yhdistetyn voima- ja kestävyys har-
joittelun jälkeen.

Naisten testosteroni- ja kortisolivasteet olivat kes-
tävyysjuoksun ja voimaharjoittelun järjestyksestä 
riippumatta samankaltaisia ja luonnollisesti myös 
pienempiä kuin miesten hormonivasteet. Naisten 
testosteroni- ja kortisolitasot palautuivat lähtötasoil-
le 48 tuntia kuormitusten jälkeen (Taipale & Häkki-
nen 2013). 

Yhdistetyn voima- ja kestävyysharjoittelun järjes-
tystä kannattaa miettiä muun muassa kulloisenkin 
harjoitusjakson ja harjoittelun tavoitteen kannalta. 
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Harjoitteluvasteissa on havaittu yksilöllisiä eroja 
koehenkilöiden välillä kaikissa edellä mainituissa 
tutkimuksissa.

Voima- ja kestävyysharjoittelu yhdistetään useasti 
saman päivän sisällä tai eri päivinä viikon aikana. 
Kumpi näistä menetelmistä on parempi? Jyväskylän 
yliopistossa vertailtiin voima- ja kestävyysharjoit-
telun eri järjestyksen pitkäkestoiset vaikutukset eri 
päivinä toteutettuun voima- ja kestävyysharjoittelun. 
Voimatasot paranivat yhtä paljon sekä naisilla että 
miehillä kaikissa ryhmissä, harjoittelujärjestyksestä 
huolimatta ja kun voimaa ja kestävyyttä harjoiteltiin 
eri päivinä (miehet: Eklund ym. 2015, miehet ja nai-
set Schumann ym. 2015). 

Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) parani 
harjoittelujärjestyksestä huolimatta, kun voimaa ja 
kestävyyttä harjoiteltiin samana päivänä, mutta eri 
päivinä toteutetun voima- ja kestävyysharjoittelun 
havaittiin nostavan hapenottokykyä vielä tehok-
kaammin sekä miehillä että naisilla (Schumann ym. 
2015). Lihasmassa lisääntyi harjoittelujärjestyksestä 
huolimatta kun voimaa ja kestävyyttä harjoiteltiin 
eri päivinä (Eklund ym. 2015; Schumann ym. 2015), 
mutta rasvamassa väheni ainoastaan siinä ryhmässä, 
jossa voimaa ja kestävyyttä harjoiteltiin eri päivinä 
sekä miehillä että naisilla. Tämä johtunee harjoi-
tuksen jälkeisestä ylimääräisestä hapenkulutuksesta 
(Excessive Post-Exercise Oxygen Consumption eli 
”EPOC”), joka on tärkeä seikka harjoittelusuosituk-
sien kannalta.

Järkevästi jaksotellen optimituloksiin

Voima- ja kestävyysharjoitteiden yhdistäminen on 
hyvin lajisidonnaista. Pelkästään voimaa tai pelkäs-
tään kestävyyttä kannattaa harjoitella vain harvoin, 
ellei siihen ole lajista johtuva erityinen syy tai tavoite.  

Harrasteurheilijat ja kuntoilijat voivat jaksottaa 
voima- ja kestävyysharjoittelua läpi vuoden. Kes-
tävyyslajeissa voimaharjoittelua voi tehdä milloin 
vain, mutta parhaat tulokset saadaan aikaan yleensä 
peruskuntokaudella. Silloin kestävyysharjoittelun 
määrä on riittävän alhainen ja tämä antaa kehol-
le mahdollisuuden sopeutua voimaharjoitteluun. 
Voimaharjoittelua kannatta harrastaa noin kahdesti 
viikossa peruskuntokaudella, mutta sitä ei kannata 
unohtaa kilpailukaudellakaan.  Silloin voimaharjoit-
telua voi harrastaa kerran viikossa. Kestävyyslajeissa 
voimaharjoittelua kannattaa jaksottaa enintään 6–8 
viikon jaksoissa. 

Voimailu- ja nopeuslajeissa kestävyysharjoittelu 
sopii vastaavasti parhaiten peruskuntokauteen, kun 
voimaharjoittelun määrä ja teho ovat pienimmillään. 
Voima- ja nopeuslajeissa kestävyysharjoittelu voi toi-
mia palauttavana harjoitteluna ja se kannatta pitää 
pääasiassa suhteellisen lyhytkestoisena, alle tunnin 
mittaisena. 
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Voimaa ja kestävyyttä – hallitusti 
Yhdistetty vaatii sekä kestävyyttä että voimaa. Suomen tämän hetken 
parhaalle yhdistetyn urheilijalle, Ilkka Herolalle onkin tärkeää kestävyys- 
ja voimaharjoittelun oikeanlainen ja -aikainen tasapaino kauden 
eri vaiheissa. 

Miten olet yhdistänyt kestävyys- ja voima
harjoitukset? 
- Voimaharjoitukset mäkihyppysuoritusta ajatellen 
tehdään pääosin salilla. Lajinomaisuutta haetaan 
suoritustekniikoihin keskittymällä, pyritään aktivoi-
maan aina oikeat lihakset.  Esimerkiksi kyykyt teh-
dään samalla jalkojen leveydellä kuin latu ja pyritään 
aloittamaan voimantuotto samoin kuin mäessä. 

Lajisuoritusta sisällytetään voimaharjoituksiin 
osissa, eli simuloidaan jotakin osa-alueita lajisuo-
rituksesta, esimerkiksi tehdään kevennyshyppyjä 
alustalla, joka eliminoi mahdollisuuden tuottaa voi-
maa muualle kuin suoraan alas. Tämä vastaa paljolti 
olosuhteita mäen keulalla, jossa voimantuoton pitää 
suuntautua liikkeen alussa pääosin alaspäin. Mui-
takin keinoja  lajisimulaatioihin on. Ne yhdistyvät 
usein myös taitoharjoituksiin – tasapainohaasteiden 
lisääminen nopeus-ja voimaharjoituksiin, lajisuori-
tussimulaatiot ennen tai harjoitusten jälkeen.

- Hiihtoa ajatellen taas suuri  osa kestovoimasta 
tehdään hiihtäen – tasatyöntöä/sauvoittaluistelua-  
mutta toki myös kuntopiiriä ja tavallista voimahar-
joittelua kuntosalilla. Huomattava rajoittava tekijä 
voimaharjoittelussa on massan kertyminen. Siitä on 
erittäin merkittävää haittaa mäkihyppysuoritukses-
sa. Siksi myös hiiihdon voimaharjoittelusta joudu-
taan rajaamaan varsinkin maksimipäätä pois.

Vaihtelevatko painotukset kauden aikana?
- Ajoitusta säädellään kauden sisällä niin, että ran-
kemmat ja kehittävät voimaharjoitukset painottuvat 
kesään ja alkusyksyyn, koska hyppääminen kärsii 
pahasti jumiutumisesta. Kisakaudella keskitytään 
enimmäkseen nopeuden ja räjähtävyyden ylläpitä-
miseen, ylläpitävä kestovoima hiihtoon tulee kisojen 
ja lajinomaisten harjoitusten kautta

-Kauden sisällä on selkeä jaksotus, kestävyys, voi-
ma sekä hyppyjaksoihin. Esimerkiksi ennen hyppy-
jaksoa on hyvä olla nopeutta/räjähtävyyttä sisältävä 
jakso ja vähemmän kehittävää kestävyysharjoittelua. 
Matalatehoista peruskestävyyslenkkiä käytetään 
palautumisen edesauttamiseen voimajaksoilla, ja 
kestävyysjaksoihinkin pyritään lisäämään nopeus-
harjoituksia ylläpitävässä mielessä. Ongelmana tässä 
on usein hermoston kuormittuminen ja siten palau-
tumisen häiriintyminen.  

Oletko kokenut saavasi hyötyä perusvoima
harjoittelusta? 
- Perusvoiman lisääntyminen on auttanut suorituk-
siani huomattavasti. Hiihdossa voimareservi helpot-
taa oikeanlaisen taloudellisen tekniikan toteuttamis-
ta ja mahdollistaa nopean hiihtämisen tarvittaessa. 

Voimatestieni tulokset ovat kehittyneet melko 
tasaisesti vuodesta toiseen, ja voimaharjoitteluun on 
keskitytty jatkuvasti.

Mitä ongelmia on tullut eteen?
- Suurin ongelma tulee sen painonhallinnan kanssa.  
Voimaa ei voi siis kehittää määräänsä enempää koska 
lihasmassaa ei saa kertyä, BMI on oltava siis mak-
simissaan 19,5. Myös nopeuden merkitys on suuri, 
joten voimaharjoittelun on tuettava myös sen kehit-
tymistä. Lajissa tietysti elastisuus ja liikkuvuuskin 
näyttelevät merkittävää roolia, ja perusvoimaharjoit-
telu on jumittavaa. Siksi jaksotus on tärkeää.

Lisätietoja:
http://www.ilkkaherola.fi/
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