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Liikuntasuositukset edellyttavat
seka voiman etta kestavyyden
harjoittamista. Molemmat
harjoittelumuodot kun edistavat
terveytta ja suorituskykya.

Kestavyyden harjoittaminen aiheuttaa
elimistossa erilaisia vasteita kuin
voiman ja kestavyyden harjoittaminen
Vvoi jopa hairitéd voiman kehittymista.

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

hdistetyn kestdvyys- ja voimaharjoittelun

hankalalle yhtilolle on annettu nimi ”in-

terference effect” eli hairiovaikutus. Héi-

riovaikutuksesta Kkirjoitettiin ensimmaista
kertaa vuonna 1980 kun tutkija Robert Hickson ha-
vaitsi voimankehityksen taantumaa noin 6-8 viikon
yhdistetyn voima- ja kestidvyysharjoittelun jalkeen.
Samassa tutkimuksessa oli ryhma, joka harjoitteli
samanaikaisesti pelkastadan voimaa. Heilla voiman-
kehitys jatkui ainakin kymmenellenne harjoitusvii-
kolle saakka.

Hickson havaitsi, etta hairiovaikutus syntyy kun
harjoittelun maari on suuri ja/tai intensiteetti kor-
kea. Myohemmissa tutkimuksissa on havaittu, etta
hairiovaikutus voi syntya myos silloin, kun voima-
ja kestavyysharjoittelumuodot ovat biomekaanisesti
erilaisia (Bell ym. 2000).

Kestavyysharjoittelun muoto vaikuttaa myos
elimiston mukautumiseen voima- ja kestavyyshar-
joittelussa. Vuonna 2012 tehdyssi meta-analyysissa
Wilson ym. totesivat, ettd alaraajojen voima, teho ja
lihaskasvu karsivat enemman, jos voimaharjoittelua
yhdistetdan juoksuun kuin esimerkiksi pyoriilyyn
tai kun voimaharjoittelua harrastetaan ilman kesta-

vyysharjoittelua. Hairiovaikutus on pienempi tai sitd
ei esiinny lainkaan, kun voima- ja kestavyysharjoit-
telua harrastetaan sopivassa suhteessa, suhteellisen
maltillisella maaralla ja intensiteetilla (Silva ym.
2012) tai mikali harjoittelumuodot ovat biomekaa-
nisesti samankaltaisia (Gergley 2009).

Kestavyytta ja hapenottokykya

Kestavyysharjoittelu kehittai erityisesti hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa. Matalatehoinen kesta-
vyysharjoittelu (peruskestidvyysharjoittelu) kehittaa
elimiston rakenteellisia ominaisuuksia. Mitokond-
rioiden maara lisaantyy soluissa, hiusverisuonet
kehittyvat aareisverenkierrossa ja rasva-aineenvaih-
duntaa paranee saannollisen peruskestavyysharjoit-
telun myotd. Kovempitehoinen kestavyysharjoittelu
(vauhtikestavyys ja maksimikestavyys) kasvattaa
hapenottokykya ja parantaa maitohapon puskuroin-
tikapasiteettia rasva-aineenvaihdunnan tehostami-
sen lisaksi.

Esimerkiksi juoksu kohentaa tehokkaasti kesta-
vyyssuorituskykya, muttei ole tehokas tapa paran-
taa voimantuotto-ominaisuuksia. Juoksussa jaloilta
vaaditaan vain pientd, toistuvaa voimantuottoa.
Kovatehoiset sprintitkaan eivat pysty aktivoimaan
lihassoluja niin, etta tuloksena olisi merkitsevaa voi-
mankehitysta tai lihaskasvua (Sloniger ym. 1997).

Pyorailyssa taas on erilaiset voimantuottovaa-
timukset. Laji vaatii enemman lihasaktiivisuutta
alaraajoilta ja saattaa aiheuttaa myos lihaskasvua.
Pyorailijoilla onkin usein voimakkaammat ja lihak-
sikkaammat jalat kuin kestavyysjuoksijoilla. Har-
joittelemattomilla koehenkiloilla esimerkiksi kym-
menen viikon pyoraily aiheutti noin 20 prosentin
parannuksen voimantuotossa (Farup ym. 2012).

Voimaa ja lihaskuntoa
Voimaharjoittelu kehittda voimaa ja nopeutta paran-

tuneen lihasaktiivisuuden ja lihaskasvun kautta. Voi-
maharjoittelua voi toteuttaa monella eri tavalla:

Voimaharjoittelun perusperiaatteita: Sarjoja Toistoja Kuormat Palautuminen
(%1RM) (min)

Hypertrofinen voimaharjoittelu kasvattaa lihaksia. Moni 3-5 8-12 70-80% 1-2

kutsuu tata harjoittelumuotoa “perusvoimaharjoitteluksi”

Maksimaalinen voimaharjoittelu parantaa nimensa 3-5 1-4-6 75-90-100% | 2-3

mukaisesti maksimaalisia voimatasoja

Nopeusvoimaharjoittelu (rdjahtavan voiman harjoittelu) 3-5 6-12 0-30/30-60% | 3-4

parantaa nopean voiman tuotto-ominaisuuksia

Lihaskunto, eli kestovoimaperiaatteella tehtava voima- 3-5 10+ kehon oma <1

harjoittelu kehittda voimaa niilla, joilla ei ole minkaanlaista paino

voimaharjoittelutaustaa. Hyvakuntoisilla se saattaa toimia

enemman kestavyysharjoitteluna tai jopa lihashuoltotreenina.

Lihaskuntoharjoittelu voi tukea sekd maksimaalista etta

rajahtavaa voimaa.
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Taloudellisuutta ja voimaa kestavyyden tueksi

Voima- ja kestdvyysharjoituksia yhdistetdan seka
kuntoilijoiden etta huippu urheilijoiden harjoitte-
lussa. Harjoittelemattomat aikuiset (esim. Sillanpaa
ym. 2009) ja harrasteurheilijat (esim. Hakkinen ym.
2003) ovat hyotyneet yhdistetystd harjoittelusta.
Laji-spesifiset vaatimukset, kuntotaso ja ajankaytto
maarittelevat pitkélti yhdistetadnko harjoitukset sa-
maan harjoittelusessioon vai suoritetaanko niita eril-
lisina 1api harjoitteluviikon/harjoitteluvuoden.

Hapenottokyky on yksi keskeisimmasta tekijoista
kestavyyslajien suorituskyvyssia. Hermo-lihasjérjes-
telman voimantuotolla taas on havaittu olevan mer-
kittavd vaikutus muun muassa kestiavyyssuorituksen
taloudellisuuteen ja nopeuteen. Kestavyyslajeissa
suorituskyvyn kehittamisen onkin havaittu olevan
laajempi kokonaisuus kuin vain hapenottokykya
parantavaa harjoittelua.

Sopivalla tavalla yhdistetylla voima- ja kesta-
vyysharjoittelulla voidaan tuottaa kehitysta seka voi-
ma- etta kestavyysominaisuuksissa. Nédin on tutki-
muksissa todettu kestavyysjuoksijoilla (esimerkiksi
Taipale ym. 2010; Paavolainen ym. 1999) hiihtajilla
(esim. Mikkola ym. 2007; Hoff ym. 2002) ja pyorai-
lijoilla (Rennestad ym. 2010).

Jaksotettu ja nousujohteinen yhdistetty voima- ja
kestavyysharjoittelu on hyodyllista kestavyysjuok-
sua harrastaville. Esimerkiksi maksimaalisen ja
rajahtavan voiman harjoittelu sek yhdistetty mak-
simi- ja rajahtavan voiman harjoittelu ovat lihaskun-
toharjoittelua tehokkaampia kehittaméan hermo-
lihasjarjestelmén ominaisuuksia (Taipale ym. 2010
ja 2013).

Voimaharjoittelun hyodyt nakyvat myos esi-
merkiksi maratonia varten harjoiteltaessa, kun
juoksumaara lisaantyy ja voimaharjoittelun maara
pienenee. Voimaharjoittelun ansiosta voi kehittia
kestdvyysominaisuuksia - kuten taloudellisuutta ja
nopeutta - hermo-lihasjarjestelman mukautumisen
kautta ilman hapenottokyvyn kehittymista. Voima-
harjoittelu ei kuitenkaan sellaisenaan riita paran-
tamaan juoksun taloudellisuutta. Lajispesifinen
kestdyysharjoittelu vaikuttaa merkitsevasti talou-
dellisuuteen. Voimaharjoittelulla on todennakéisesti
tarkeampi rooli kasvavien juoksuméarien sietokyvyn
kehittymisessa.

Tutkimuksissa yhdistetty voima- ja kestidvyyshar-
joittelu saa yleensa aikaan merkitsevaa kehitysta
koehenkiloiden voimantuotto-ominaisuuksissa. On

kuitenkin muistettava, ettd maksimivoimatasojen
kehitys on pienempiaa kuin jos voimaharjoittelu
toteutetaan ilman samanaikaista kestavyysharjoitte-
lua.

Punttien kolistelua vai lajiharjoitteita?

Voimaharjoittelu sopii lahes kaikille kestavyyslajien
harrastajille ja urheilijoille. Sen lisaksi, etta voima-
harjoittelu voi parantaa nopeutta ja taloudellisuutta,
se saattaa tukea kestavyyslajien tekniikkaa ja pienen-
tad myos loukkaantumisriskia.

Voimaharjoittelu voi ja sen kannattaa sisaltda seka
punttien kolistelua (kuntolaitteilla alussa ja vapailla
painoilla, kun voimaominaisuudet ja tekniikka para-
nevat) ettd lajiharjoitteita (muun muassa juoksua
eri intensiteeteilld ja hyppelytreeneji). Kestovoima-
periaatteella tehdylld lihaskuntotreenilld voidaan
parantaa jonkin verran voimatasoja, mutta pitkassa
juoksussa voimaharjoittelusta on enemman hyotya.
Monipuolisuus harjoittelussa palkitsee. Esimerkik-
si yhdistetty maksimaalisen ja rajahtavan voiman
harjoittelu kestavyysjuoksijoilla nayttad olevan
tehokkaampaa kuin pelkistdan maksimaalisen tai
rajahtavan voiman harjoittelu, koska se kehittaa voi-
maominaisuuksia monipuolisemmin (Taipale ym.
2013).

Voimailijoille kestavyytta matalalla
teholla ja jarkevasti jaksotellen

Voimailulajeissa keskeisia tekijoitd ovat hermo-
lihasjarjestelman toiminta ja elimiston voima- ja
nopeusominaisuudet. Hengitys- ja verenkiertoeli-
miston rooli suorituskyvyssa on pienempi, muttei
kuitenkaan olematon. Voimailulajeissa liiallinen kes-
tavyysharjoittelu voi olla haitallista toisiaan kumoa-
vien harjoitteluvasteiden ja/tai elimiston mukautu-
misen takia.

Voimalajeissa ei valttamatta tarvita sen kummoi-
sempaa kestavyysharjoittelua. Lajinomaista kesté-
vyytta kehittyy lajiharjoittelun kautta. Kymmenen
kilometrin juoksulenkit sen sijaan eivat valttamatta
sovi voimaharjoittelun viikkorytmiin. Anaerobiset
sprintit ja/tai lyhyet pyoraily- tai hiihtolenkit sopivat
voimalajien urheilijoille paremmin.

Moni voimailija luulee, etta lihasmassa ja voima-
ja nopeusominaisuudet katoavat, jos kestavyytta

Voimaharjoittelu sopii lahes kaikille kestavyyslajien harrastajille.
Se voi parantaa nopeutta ja taloudellisuutta ja tukea kestavyyslajien
tekniikkaa seka pienentdaa myos loukkaantumisriskia.

40

LIIKUNTA & TIEDE 52 « 6/2015



harjoitetaan voimailun yhteydessa tai lomassa. Kes-
tavyysharjoittelussa maérallisesti sopiva intervalli-/
vetoharjoittelu ei valttamatta vaikuta negatiivisesti
voimaan ja lihasmassaan, mutta pitkat >1-2 tun-
nin peruskestivyystreeni mita todennikéisimmin
vaikuttaa. Nain ollen yhdistetylla voima- ja kesti-
vyysharjoittelulla on mahdollista kasvattaa voima-
tasoja ja lihasmassaa. Optimaaliset tulokset saadaan,
kun yhdistettya kestdvyys- ja voimaharjoittelua
jaksotetaan jarkevasti ja kokonaiskuormitus pysyy
hallussa.

Voima- ja kestavyysharjoitteiden yhdistaminen
— mita ensin ja miksi?

Kun voima- ja kestavyysharjoittelu yhdistetaan
samalla harjoituskerralla harjoittelun vaikutus saat-
taa karsia. Yhdistetyn voima- ja kestavyysharjoi-
tuksen jarjestys saattaa vaikuttaa esimerkiksi har-
joittelun vasteisiin ja palautumiseen. Téata ilmiota
kutsutaan "order effect”iksi. Vuonna 1990 Sale tutki-
musryhmineen otaksui, ettd ensimmainen harjoitte-
lumuoto samassa sessiossa toteutetussa kestavyys- ja
voimaharjoittelussa saattaa vaikuttaa toiseen sessi-
oon vasymyksend.

Jyvaskylan yliopiston liikuntabiologian laitoksen
tutkijat ovat yrittaneet selvittda miten voima- ja kes-
tavyysharjoittelua voidaan yhdistaa optimaalisesti.
Esimerkiksi Taipale & Hikkinen (2013) yhdistivit
60 minuutin tasavauhtista kestavyysjuoksua (in-
tensiteetti noin 80 prosenttia koehenkildiden mak-
simaalisesta hapenottokyvyst4) ja 45 minuuttia voi-
maharjoittelua (maksimaalisia ja rajahtavia litkkeita
alaraajoille).

Vastaavasi Schumann ym. (2014) yhdisti 30 mi-
nuutin voimaharjoittelua (maksimaalisia, rajahtivia
ja hypertrofisia litkkeita alaraajoille) ja 30 minuutin
tasavauhtista pyoriilya intensiteetilld noin 65 pro-
senttia koehenkilon maksimaalisesta aerobisesta
tehosta.

Molemmissa tutkimuksissa tarkasteltiin miten
harjoittelujarjestys vaikuttaa muun muassa hermo-
lihasjarjestelman voimantuottoon ja juoksun/pyorai-
lyn taloudellisuuteen seka palautumiseen. Eli kumpi
marssijarjestys yhdistelmaharjoittelussa on optimaa-
lisempi? Samassa sessiossa toteutetut voima- ja kes-
tavyysharjoitukset aiheuttivat kuormituksen aikana
yhteensa saman verran seka maksimivoiman etta
rdjahtavan voiman akuuttia heikkenemisti (miehilla
Taipale & Hakkinen 2013 ; Schumann ym. 2014 ja
naisilla Taipale & Hakkinen 2013) kun harjoittelu-
sessiot olivat kokonaiskuormitukseltaan samanlai-
sia.

Juoksun taloudellisuus karsii merkitsevasti, kun
voimaharjoitus edeltaa kestiavyysharjoittelua seka
naisilla etta miehilla (Taipale ym. 2015). Taman
tutkimustulosten perusteella kestavyysharjoitus
ennen voimaharjoitusta voi olla kestavyysjuoksijalle
hyodyllisempaa ainakin juoksuharjoittelun laadun
kannalta.

Yhdistetyn voima- ja kestavyysharjoituksen jarjes-
tyksella saattaa kuitenkin olla merkitysta palautu-
miseen. Molemmissa tutkimuksissa havaittiin, etta

palautumisen aikana — 24 ja 48 tuntia kuormitusten
jalkeen — miesten maksimi- ja rajahtavan voiman
tasot olivat enda vain hieman lahtotasoa heikom-
pia harjoittelujarjestyksestd huolimatta. Naisilla
maksimivoima oli palautunut jo 24 tuntia kuormi-
tusten jalkeen, kun taas rajahtava voimantuotto oli
merkitsevasti lahtotasoa heikompi viela 48 tuntia
kuormituksen jalkeen silloin, kun kestavyysjuoksu-
harjoitus edelsi voimaharjoittelua. Tdma rajahtavan
voimantuoton lasku saattaa johtua esimerkiksi vii-
vastyneesta hermo-lihasjarjestelman viasymyksesta
ja/tai lihasvaurioista.

Palautumista voi tarkistaa hermo-lihasjarjestelman
vasteiden seuraamisen lisaksi myos hormonaalisista
vasteista. Ne voivat kertoa enemman harjoittelun
kokonaiskuormittavuudesta. Testosteroni on ana-
bolinen steroidihormoni, jolla on merkittava rooli
kudosten rakentumisessa ja yllapidossa. Kyseisen
hormonin tasot yleensi nousevat voimaharjoittelun
yhteydessa. Testosteroni edistda proteiinisynteesia,
joka on yhteydessi lihasten kasvuun ja yllapitoon.
Kortisoli taas tunnetaan testosteronin vastavaikutta-
jana. Pitkakestoisen kestavyysharjoituksen jilkeen
kortisolitasot yleensa nousevat merkitsevasti. Nai-
silla on luonnollisesti alhaisemmat testosteronitasot
kuin miehilla ja niin ollen hormonivasteetkin ovat
pienempia.

Kun voimaharjoittelu edelsi kestavyysjuoksua,
kortisolipitoisuudet nousivat miehilla merkitsevasti
kuormituksen paatyttya. 24 ja 48 tuntia kuormituk-
sen jalkeen havaittiin myos alentunutta seerumin
testosteronia (Taipale & Hikkinen 2013). Nami
hormonaaliset vasteet saattavat viitata siihen, etta
koehenkilot kokivat kovempaa stressia silloin, kun
voimaharjoittelu edelsi kestavyysharjoittelua kuin
kestavyysharjoittelun edeltaessa voimaharjoittelua.

Toisaalta tutkimuksessa, jossa kestavyyspyoriily
edelsi voimaharjoittelua, hormonaaliset vasteet oli-
vat jokseenkin vastakkaisia (Schumann ym. 2014).
Ensin samansuuntainen seerumin kortisoolipitoi-
suuksien nousu oli havaittu harjoituksen péatyttya,
mutta kun kestdvyyspyoraily edelsi voimaharjoitte-
lua seerumin testosteronipitoisuuksien alentumista
24 ja 48 tuntia harjoittelun jalkeen, joka viittaa
sithen, etta koehenkilot kokivat kovempaa stressia
silloin, kun kestévyysharjoittelu edelsi voimaharjoit-
telua (Schumann ym. 2014). Syy hormonivasteiden
eroihin Taipale & Hakkinen (2013) ja Schumann
ym. (2014) tutkimuksissa saattaa piilla yhdistettyjen
sessioiden harjoittelumuotojen eroissa tai esimerkik-
si koehenkildiden harjoittelutaustoissa. Schumann
ym. (2014) tutkimuksessa tama ilmio kuitenkin
havisi 24 viikon yhdistetyn voima- ja kestavyys har-
joittelun jalkeen.

Naisten testosteroni- ja kortisolivasteet olivat kes-
tavyysjuoksun ja voimaharjoittelun jarjestyksesta
riippumatta samankaltaisia ja luonnollisesti myods
pienempia kuin miesten hormonivasteet. Naisten
testosteroni- ja kortisolitasot palautuivat lahtotasoil-
le 48 tuntia kuormitusten jalkeen (Taipale & Hakki-
nen 2013).

Yhdistetyn voima- ja kestavyysharjoittelun jarjes-
tysta kannattaa miettia muun muassa kulloisenkin
harjoitusjakson ja harjoittelun tavoitteen kannalta.
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Harjoitteluvasteissa on havaittu yksilollisia eroja
koehenkiloiden valilla kaikissa edelld mainituissa
tutkimuksissa.

Voima- ja kestavyysharjoittelu yhdistetadn useasti
saman paivin sisalla tai eri paivina viikon aikana.
Kumpi naistd menetelmista on parempi? Jyvaskylan
yliopistossa vertailtiin voima- ja kestdvyysharjoit-
telun eri jarjestyksen pitkikestoiset vaikutukset eri
paivina toteutettuun voima- ja kestavyysharjoittelun.
Voimatasot paranivat yhta paljon seka naisilla etta
miehilla kaikissa ryhmissa, harjoittelujarjestyksesta
huolimatta ja kun voimaa ja kestivyytta harjoiteltiin
eri paivina (miehet: Eklund ym. 2015, miehet ja nai-
set Schumann ym. 2015).

Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) parani
harjoittelujirjestyksesta huolimatta, kun voimaa ja
kestavyyttd harjoiteltiin samana paiviana, mutta eri
paivina toteutetun voima- ja kestavyysharjoittelun
havaittiin nostavan hapenottokykya viela tehok-
kaammin seka miehilla ettd naisilla (Schumann ym.
2015). Lihasmassa lisdantyi harjoittelujarjestyksesta
huolimatta kun voimaa ja kestavyytta harjoiteltiin
eri paivina (Eklund ym. 2015; Schumann ym. 2015),
mutta rasvamassa vaheni ainoastaan siina ryhmassa,
jossa voimaa ja kestavyytta harjoiteltiin eri paivina
sekd miehilld ettd naisilla. Tamé4 johtunee harjoi-
tuksen jdlkeisestd ylimaaraisesta hapenkulutuksesta
(Excessive Post-Exercise Oxygen Consumption eli
"EPOC”), joka on tarkea seikka harjoittelusuosituk-
sien kannalta.

Jarkevasti jaksotellen optimituloksiin

Voima- ja kestavyysharjoitteiden yhdistaminen on
hyvin lajisidonnaista. Pelkdstaan voimaa tai pelkas-
taan kestavyyttd kannattaa harjoitella vain harvoin,
ellei sithen ole lajista johtuva erityinen syy tai tavoite.

Harrasteurheilijat ja kuntoilijat voivat jaksottaa
voima- ja kestavyysharjoittelua lapi vuoden. Kes-
tavyyslajeissa voimaharjoittelua voi tehda milloin
vain, mutta parhaat tulokset saadaan aikaan yleensa
peruskuntokaudella. Silloin kestavyysharjoittelun
maadrd on riittavan alhainen ja tama antaa kehol-
le mahdollisuuden sopeutua voimaharjoitteluun.
Voimaharjoittelua kannatta harrastaa noin kahdesti
viikossa peruskuntokaudella, mutta sitd ei kannata
unohtaa kilpailukaudellakaan. Silloin voimaharjoit-
telua voi harrastaa kerran viikossa. Kestavyyslajeissa
voimaharjoittelua kannattaa jaksottaa enintaan 6-8
viikon jaksoissa.

Voimailu- ja nopeuslajeissa kestavyysharjoittelu
sopii vastaavasti parhaiten peruskuntokauteen, kun
voimaharjoittelun maéra ja teho ovat pienimmillaan.
Voima- ja nopeuslajeissa kestavyysharjoittelu voi toi-
mia palauttavana harjoitteluna ja se kannatta pitaa
péaaasiassa suhteellisen lyhytkestoisena, alle tunnin
mittaisena.

RITVATAIPALE, LitT

Lehtori

Kajaanin Ammattikorkeakoulu
Sahkoposti: ritva.taipale @kamk.fi

Kirjoittajan viitoskirjatutkimus voima- ja kestd-
vyysharjoittelun yhdistamisestd toteutettiin Jyvdskyldan
yliopiston litkuntabiologian laitoksella yhteistyossd
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen kanssa
vuosina 2009-2013.

Monipuolisuus harjoittelussa palkitsee.
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Voimaa ja kestavyytta — hallitusti

Yhdistetty vaatii seka kestavyytta ettd voimaa. Suomen taman hetken
parhaalle yhdistetyn urheilijalle, Ilkka Herolalle onkin tarkeaa kestavyys-
ja voimaharjoittelun oikeanlainen ja -aikainen tasapaino kauden

eri vaiheissa.

Miten olet yhdistinyt kestiavyys- ja voima-
harjoitukset?

- Voimaharjoitukset makihyppysuoritusta ajatellen
tehdadn paaosin salilla. Lajinomaisuutta haetaan
suoritustekniikoihin keskittymalla, pyritaan aktivoi-
maan aina oikeat lihakset. Esimerkiksi kyykyt teh-
dadn samalla jalkojen leveydella kuin latu ja pyritaan
aloittamaan voimantuotto samoin kuin maessa.

Lajisuoritusta sisallytetdan voimaharjoituksiin
osissa, eli simuloidaan jotakin osa-alueita lajisuo-
rituksesta, esimerkiksi tehdaan kevennyshyppyja
alustalla, joka eliminoi mahdollisuuden tuottaa voi-
maa muualle kuin suoraan alas. Tama vastaa paljolti
olosuhteita maen keulalla, jossa voimantuoton pitaa
suuntautua liikkeen alussa paaosin alaspain. Mui-
takin keinoja lajisimulaatioihin on. Ne yhdistyvat
usein myos taitoharjoituksiin — tasapainohaasteiden
lisaaminen nopeus-ja voimaharjoituksiin, lajisuori-
tussimulaatiot ennen tai harjoitusten jalkeen.

- Hiihtoa ajatellen taas suuri osa kestovoimasta
tehdain hiihtaen — tasatyontod/sauvoittaluistelua-
mutta toki myos kuntopiiria ja tavallista voimahar-
joittelua kuntosalilla. Huomattava rajoittava tekija
voimaharjoittelussa on massan kertyminen. Siitd on
erittdin merkittavad haittaa makihyppysuoritukses-
sa. Siksi myo6s hiithdon voimaharjoittelusta joudu-
taan rajaamaan varsinkin maksimipaata pois.

Vaihtelevatko painotukset kauden aikana?
- Ajoitusta saadellaan kauden sisalla niin, ettd ran-
kemmat ja kehittavat voimaharjoitukset painottuvat
kesaan ja alkusyksyyn, koska hyppaiaminen karsii
pahasti jumiutumisesta. Kisakaudella keskitytaan
enimmakseen nopeuden ja rajahtavyyden yllapita-
miseen, yllapitava kestovoima hiihtoon tulee kisojen
ja lajinomaisten harjoitusten kautta

-Kauden sisalla on selked jaksotus, kestavyys, voi-
ma sekd hyppyjaksoihin. Esimerkiksi ennen hyppy-
jaksoa on hyva olla nopeutta/rajahtavyytta sisaltava
jakso ja vahemman kehittavaa kestiavyysharjoittelua.
Matalatehoista peruskestivyyslenkkia kaytetaan
palautumisen edesauttamiseen voimajaksoilla, ja
kestavyysjaksoihinkin pyritaidn lisidméaan nopeus-
harjoituksia yllapitavassa mielessa. Ongelmana tassa
on usein hermoston kuormittuminen ja siten palau-
tumisen hairiintyminen.
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Oletko kokenut saavasi hyotya perusvoima-
harjoittelusta?
- Perusvoiman lisdantyminen on auttanut suorituk-
siani huomattavasti. Hithdossa voimareservi helpot-
taa oikeanlaisen taloudellisen tekniikan toteuttamis-
ta ja mahdollistaa nopean hiihtdmisen tarvittaessa.
Voimatestieni tulokset ovat kehittyneet melko
tasaisesti vuodesta toiseen, ja voimaharjoitteluun on
keskitytty jatkuvasti.

Miti ongelmia on tullut eteen?

- Suurin ongelma tulee sen painonhallinnan kanssa.
Voimaa ei voi siis kehittda méardansi enempad koska
lihasmassaa ei saa kertyd, BMI on oltava siis mak-
simissaan 19,5. Myos nopeuden merkitys on suuri,
joten voimaharjoittelun on tuettava myos sen kehit-
tymistd. Lajissa tietysti elastisuus ja liikkuvuuskin
nayttelevat merkittavaa roolia, ja perusvoimaharjoit-
telu on jumittavaa. Siksi jaksotus on tirkeaa.

Lisdtietoja:
http://www.ilkkaherola.fi/



