T

Kuva: CAIA IMAGE RF/RYAN LEES

Teksti: VILLE VESTERINEN

Matalatehoinen
peruskestavyysharjoittelu

hakkaa yleensa trendikkaan
HII'T-treenin

LIIKUNTA & TIEDE 56 + 2-3/2019 3 1



- Kuntotestauspaivat 21.-22.3.2019

itkkumattomuuden yleistyminen, heikentynyt

fyysinen kunto, lihavuuden lisddntyminen,

univaje ja muiden uniongelmien yleistyminen

aiheuttavat kansanterveydelle suuria uhkaku-
via. Puolustusvoimien tutkimukset varusmiesten kes-
tavyyskunnosta kertovat, ettd asevelvollisten Cooper-
tulos on heikentynyt 2 700 metrista 2 400 metriin vii-
meisen 40 vuoden aikana. Erityisen huolestuttavaa on
se, ettd huonon tuloksen (2200m) juosseiden osuus
on kasvanut rajahdysmaisesti noin 5 prosentista ldhes
30 prosenttiin viimeisen 20 vuoden aikana. Ja ennus-
teen mukaan sama trendi jatkuu seuraavilla vuosikym-
menilla.

Personal training -maailmassa harjoittelu kohdistuu
hyvin pitkalti kuntosaliharjoitteluun, kehon muok-
kaukseen ja ravitsemukseen. Voimaharjoittelu tuottaa
erittdin positiivisia vaikutuksia ihmisen toiminta-
kykyyn ikdan katsomatta. Lisaksi ravinnolla on suuri
merkitys kamppailussa lihavuuden lisaantymista vas-
taan, joten kansanterveydenkin kannalta edella maini-
tuilla tekijoilla on merkittéva rooli.

Yksi keskeinen tekija on monesti kuitenkin unoh-
dettu PT-maailmassa — kestavyysharjoittelu. Ja jos ei
ole unohdettu, sitd toteutetaan hyvin usein kuntosalilla
trendikkaana, kovatehoisena HIIT-harjoitteluna (high
intensity interval training). Tydss4 ja arjessa yhd enem-
man kuormittuvalle, yhd huonokuntoisemmalle kes-
kivertokansalaiselle kuormittavien HIIT-harjoitusten
tekeminen voi olla viimeinen niitti, joka johtaa uupu-
mukseen tai ylikuormittumiseen. Sen sijaan matala-
tehoisella peruskestévyysharjoittelulla monipuolisesti
luonnossa toteutettuna voi edistda merkittavasti arjessa
jaksamista ja palautumista. Myds PT-maailmassa on
herattava ulkona tapahtuvaan kestavyyspainotteiseen
pienryhméharjoitteluun, jolle on tulevaisuudessa
tilausta varmasti entista enemman.

Kestavyysharjoittelulla on mahdollista saavuttaa eli-
mistossi lukuisia terveysvaikutuksia. Ne kohdistuvat
paaosin hengitys-, syddn- ja verenkiertoelimistoon
seka hapen avulla eli aerobisesti tapahtuvaan energia-
aineenvaihduntaan. Kestavyysharjoittelun onnistumi-
sen kannalta keskeisia ovat litkunnan maara, harjoitus-
teho, harjoittelun annostelu ja ohjelmointi ja harjoitus-
muodot. Harjoittelun ensimetreilla on erittain tarkeaa
selvittéa harjoittelun tavoite, miksi harjoitellaan. Onko
tavoitteena esimerkiksi terveyden tai hyvinvoinnin
edistaminen vai suorituskyvyn optimointi? Tavoitteella
on suuri vaikutus harjoittelun sisaltéon. Lisaksi taytyy
selvittad, onko harjoittelu turvallista ja terveellista seka
onko lagkarin tutkimus/kuntotesti tarpeen ennen har-

joittelun alkua. Siihen liittyen kannattaa tehda riskisel-
vitys Keskinen ym. (2018) mukaisesti.

Harjoitusmuodoista mielekkyytta

Liikunnan harrastamisen alussa on tarkeda saada on-
nistumisen eldmyksia ja kipinda motivaation ja itse-
pystyvyyden tunteiden vahvistamiseksi. On keskeista
loytda sopivat litkkumis- ja harjoittelumuodot. PT:n
osaaminen ja eri liikuntamuotojen tuntemus vaikuttaa
tahan suuresti, silla asiakkaalle sopiva laji ei vélttamat-
td ole sama kuin PT:n oma lempilaji. On hyvé suosia
monipuolisia kestdvyysharjoitusmuotoja, kuten juok-
su, kavely, holkka, sauvakavely, pyoraily, hiihto, uinti,
soutu tai melonta.

Lisdksi on tarkeda huomioida esimerkiksi tuki- ja
liikuntaelimiston rajoitteet ja valita lajit sen mukai-
sesti. Pehmedmmat lajit (pyoraily, uinti, sauvakavely,
hithto) voivat monelle olla parempi vaihtoehto kuin
nivelid enemman kuormittava juoksu. Vammojen en-
naltaechkaisemiseksi on lisiksi tarkead huomioida, etta
perussuoritustekniikat olisivat kunnossa. Sitd myota
liikkumisesta tulee kevyempaa ja se tarjoaa enemman
mielekkiitd ensikokemuksia, mika on avainasemassa
tuomaan saannollisyytta liitkkumiseen.

Milla teholla tulisi liikkua — HIITia vai hiljaa?

Kestavyysharjoittelu jaetaan Suomessa perinteisesti
kolmeen eri tehoalueeseen; peruskestavyyteen, vauh-
tikestavyyteen ja maksimikestavyyteen. Harjoitusalu-
eiden tasmallisin madritys tapahtuu maksimaalisessa
hapenoton testissi, jossa tehdaan kynnysmaaritykset
perustuen sykkeen, veren laktaattipitoisuuksien ja
hengityskaasujen mittaamiseen. Harjoittelun sykerajat
voidaan arvioida myo¢s suhteutettuna maksimisykkee-
seen, jota esimerkiksi Norjassa kaytetaan laajasti huip-
pu-urheilijoillakin.

Peruskestavyysharjoittelun ylaraja on noin 80 pro-
senttia maksimisykkeesta, vauhtikestavyysalueen yla-
raja noin 90 prosenttia maksimisykkeesta ja tdmén
yldpuolinen alue kuuluu maksimikestavyyden kehitta-
miseen. Yksilollisia eroja syketasoissa esiintyy riippuen
muun muassa harjoittelutaustasta. KIHUn aineiston
perusteella harjoittelemattomilla sykerajat ovat keski-
maarin matalammalla (noin 77 % ja 90 %) kuin hyva-
kuntoisilla kestavyysurheilijoilla (noin 82 % ja 92 %).

Kuntoilijoiden omatoiminen sykeseuranta on yleis-

Liikkumisesta 80-90 prosenttia tulisi olla

peruskestdvyysharjoittelua, olipa kyseessa

aloitteleva liikkuja tai huippukestavyysurheilija.
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Borgin RPE-skaala 0-10 (Borg 1982)
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Erittdin voimakas / maksimi (Very very
strong)

Peruskestavyys
(Syke 60-80% HRmax,
PPPP-s3anto) _

Vauhtikestavyys
(Syke 80-90% HRmax)

Maksimikestavyys
(Syke 90-95% HRmax)

KUVIO 1. Borgin RPE-taulukko (kuormitustuntemus) kestavyysharjoittelun tehoalueiden

arvioinnissa.

tynyt teknologisen kehityksen ja kaytettavyydeltaan
kehittyneiden sykemittareiden myotd, mutta se ei ole
valttamatonta oikean harjoitustehoalueen loytami-
seksi. Apuna voi kayttda esimerkiksi Borgin RPE-tau-
lukkoa kuvaamaan kuormitustuntemusta (kuvio 1).
Peruskestavyysalueella kuormitustuntemuksen tulee
olla korkeintaan kohtalainen (1-3), vauhtikestévyys-
alueella melko voimakas tai voimakas (3—6) ja maksi-
mikestavyysalueella hyvin tai erittain voimakas (7-10).

Peruskestévyysalueella toimii hyvin myos perintei-
nen neljan P:n sdant6 ("Pitaa Pystyd Puhumaan Puus-
kuttamatta”). Helppo keino selvittaa asiakkaan perus-
kestavyysalue on ldhted asiakkaan kanssa esimerkiksi
kavelemadn hitaasti, pikkuhiljaa vauhtia nostaen ja
samalla asiakkaan kanssa jutellen. Kun vauhti kohoaa
tasolle, jossa juttelu ei ole mahdollista ilman hienoista
puuskuttamista, voi todeta, etta peruskestavyysharjoit-
telun ylaraja on loydetty ja peruskestavyysharjoittelu
tulee tehda kyseisen tehon/syketason alapuolella.

Kestavyysharjoittelussa ylivoimaisesti suurin haaste
on tehda peruskestavyysharjoittelua oikealla (riittavin
matalalla) teholla. Vain riittadvan matalatehoisella har-
joittelulla elimisto oppii tehostamaan hapen hyvaksi-
kayttoa energianmuodostuksessa lisaten muun muassa
solujen mitokondrioiden maéaraa, hiusverisuoniston
tiheyttd ja aerobisen energiatuotannon entsyymien
aktiivisuutta vaikuttaen muun muassa rasva-aineen-
vaihdunnan tehostumiseen.

Juoksu on yksi suosituimmista kestavyysharjoitte-
lumuodoista, mutta monelle se on liian kuormittavaa
peruskestavyysominaisuuksien kehittamiseksi. Kay-
tannossa Cooper-tuloksen tulee olla vihintdan noin
2700 metria, jotta on mahdollista juosta peruskesti-
vyysvauhdilla. Eli kestavyyskunnon tulee olla selvasti
korkeampi kuin nykypaivan varusmiehillad, muutoin
suositeltavampi peruskestivyysharjoitusmuoto olisi
esimerkiksi kavely, sauvakavely tai pyoraily.

Vesterisen (2016) tutkimuksessa vuosien kesta-
vyysharjoittelutaustan omaavat kuntojuoksijat har-
joittelivat yhdeksan viikkoa kuntotestissa maaritetylla

peruskestavyysalueella. Harjoittelumaara sailyi ennal-
laan ja ainoa muutos oli harjoittelutehon lasku vas-
tamaan todellista peruskestavyystehoa. Juoksijoiden
peruskestévyysvauhti kehittyi noin 20 s/km ja perus-
harjoitteluvauhdin (9 km/h) laktaattitaso laski noin 20
prosenttia ilman harjoitteluméaran lisiamista. Elimisto
oppi kayttamdan happea huomattavasti tehokkaam-
min energianmuodostuksessa ja valttdmaan laktaatin
kertymistd normaalilla harjoitusvauhdilla, jolloin har-
joittelu muuttui kevyemméksi ja nautinnollisemmaksi.
Peruskestavyysharjoitteluun ei siis pade alkuunkaan
voimaharjoittelussa paljon kaytetty sanonta "no pain,
no gain”.

Liikkumisesta tulisi olla peruskestavyysharjoittelua
ylivoimaisesti eniten, noin 80-90 prosenttia, olipa
kyseessé aloitteleva liikkuja tai huippukestavyysur-
heilija. Tonnesen ym. (2014) tutkimuksen mukaan
norjalaisten olympiavoittajien ja maailmanmestareiden
vuosittainen harjoitteluméaara maasto- ja ampumahiih-
dossa oli noin 800 tuntia, josta yli 90 prosenttia oli
kestavyysharjoittelua. Kestavyysharjoittelusta suurin
osa (91 %) oli puolestaan matalatehoista harjoittelua,
tehokkaamman (vauhti- ja maksimikestévyys) kesta-
vyysharjoittelun osuus oli noin yhdeksan prosenttia.
Tama on ristiriidassa HIIT-harjoittelun suurelle suosi-
olle fitness -maailmassa, silla HIIT on ollut maailman
fitness-trendien karkipaikoilla jo useampia vuosia.

Huippu-kestavyysurheilijoilla on kyky sietad kovem-
pia harjoitustehoja kuin heikompikuntoisilla kuntoili-
joilla muun muassa paremman palautumiskyvyn takia.
Silti kovatehoinen harjoittelu on melko pienessa, tosin
tarkedssa, osassa huippujen kokonaisharjoittelua. Toi-
saalta monilla kuntoilijoilla kestavyysharjoitukset saat-
tavat olla pelkéstaan HIIT-harjoittelua voimaharjoitte-
lun lisaksi. HIIT-harjoittelussa ilman happea tapahtuva
anaerobinen energiantuotanto nousee suurempaan
rooliin, mik4 rajoittaa aerobisten vaikutusmekanismi-
en kehittymista.

Vauhtikestavyysharjoittelua kuntoilijoilla voi olla
1-2 kertaa viikossa (noin 10 % harjoittelusta). Nimesta

LIIKUNTA & TIEDE 56 + 2-3/2019 33



- Kuntotestauspaivat 21.-22.3.2019

huolimatta teho ei saa olla erityisen kova ja eika saa
hengistyi erityisen paljoa. Rennon reippaasti edeten
vauhtikestavyysteho on myos paras tehoalue suoritus-
tekniikoiden opetteluun.

Maksimikestévyysharjoittelussa teho tulee olla an-
aerobisen kynnyksen ylapuolella, mutta ei aivan mak-
simi. On todettu, ettd 90-95 prosentin teho on paras
alue kehittdmaan maksimihapenottokykya (Helgerud
ym. 2007, Seiler ym. 2013). Maksimikestévyyshar-
joittelua toteutetaan yleisesti intervalleina esim. 4 x
4 min, 3 minuutin palautuksella. Maksimihapenoton
kehittdmiseksi vedon mitan olisi hyva olla vahintaan
kolme minuuttia. Maksimikestavyys soveltuu parhai-
ten hyvan harjoittelutaustan omaaville, eika siten ole
suositeltavaa aloitteleville, joille vauhtikestavyysteho
on riittavé kehittdimaan hengitys- ja verenkiertoelimis-
toa. HIlT-harjoittelullekin on silti hyvat perusteensa,
kunhan sen toteutus on tarkoin harkittua.

HIIT-harjoittelun hyddyt ja haitat

HIlT-harjoittelu on viime vuosina ollut erityisessa suo-
siossa sisaltden monen erityyppisid harjoituksia. Urhei-
luvalmennuksessa HIIT-harjoittelua (teho yleensa yli
90 % maksimista) on kaytetty jo vuosikymmenia ja pe-
rinteisesti HIIT-harjoittelun muotoja ovat edelld mai-
nitun aerobisen maksimikestivyysintervallien lisaksi
teho- ja maérdintervallit. Tehointervalleissa suorituste-
ho on maksimaalinen ja vetojen pituus on lyhyt (esi-
merkiksi 4-6 x 30 s, 4-5 min palautuksella). Maérdin-
tervalleissa vetoja on selvasti suurempi madra tehon
ollessa matalampi (esimerkiksi 2 x 10 x 15-30's, 1-2
minuutin toisto- ja 5 minuutin sarjapalautuksella).
HIIT-harjoittelusta tehdyissa tutkimuksissa on saatu
hyvin vaikuttavia tuloksia maksimihapenottokyvyn,
kestavyyssuorituskyvyn tai muiden terveytta edista-
vien muuttyjien osalta hyvin pienell4 harjoittelumas-
ralld (esimerkiksi 5 x 60 s, 3 krt/vko). Tutkimukset

Peruskestavyysharjoittelu

Vauhtikestavyysharjoittelu

ovat kuitenkin paosin lyhyita (3-12 viikkoa), joten
pitkaaikaisista vaikutuksista ei ole tietoa. Lisaksi louk-
kaantumisriskit ovat suuret kuten myos kuormitus
etenkin aloittelijoille.

Astorinin tutkimusryhmén (2013) mukaan 12 vii-
kon HIIT-harjoittelu (610 x 60s, 3 krt/vko) 80-90
prosentin teholla maksimista paransi yhta paljon har-
joittelemattomien naisten maksimaalista hapenottoky-
kya kuin kohtalainen harjoitteluteho (MIIT, moderate
intensity interval training, 60-80 % maksimista). Ainoa
ero ryhmien valilla oli se, ettd HIIT-ryhman kehitys oli
nopeampaa. Hapenoton kehitys tapahtui ensimmaisen
9 viikon aikana verrattuna MIIT-ryhmaan, joka saavut-
ti saman tason 12 viikossa. Kaytannon kannalta talld ei
kuitenkaan ole merkitysta, jos ajatellaan litkunnallista
elamantapaa terveyttd edistdavana asiana koko elaméin
ajan. On toki hyva muistaa, etta jos HIlT-harjoittelu
on ainoa kestivyysharjoittelutapa, jota asiakas suostuu
tekemaan, se on huomattavasti parempi vaihtoehto
kuin liitkkumattomuus.

Kuinka paljon pitaisi harjoitella?

Vaestotason litkuntasuosituksen mukaan riittava har-
joittelumaara terveyden kannalta on 150 minuuttia
viitkossa kohtalaisen tehoista kestévyyslitkuntaa tai 75
min rasittavampaa kestavyysharjoittelua yhdistettyna
kahteen lihaskuntoa kehittavdan harjoitukseen. Toi-
saalta tiedetaan, etta huippukestavyysurheilijat voivat
harjoitella lajista riippuen jopa tuhat tuntia vuodessa
(lahes kolme tuntia paivassa), joten ihanteellinen har-
joittelumaara riippuu pitkalti harjoittelutaustasta ja
tavoitteista. Terveyden kannalta on hyva muistaa, etta
minimirajaa ei ole vaan kaikki fyysinen aktiivisuus on
hyvaksi. Lyhyemmatkin litkuntapatkat ovat parempia
kuin liikkkumattomuus, joten arkiaktiivisuudella on
suuri rooli terveyden ja hyvinvoinnin edistamisess.
Siirrettaessa yleista litkuntasuositusta yksilon arkeen

Maksimikestavyysharjoittelu

e Kehittdd mm. rasva-aineen-

vaihduntaa, lihasten verenkier-
toa ja palautumista

e Suurin osa harjoittelua (80-
90 %), vahintaan 2-3 krt/vko

e Harjoituksen kesto 30 min-
useita tunteja

* Monipuoliset harjoitusmuodot

¢ Ylivoimaisesti suurin haaste on
tehda PK-harjoitukset oikealla
teholla!

¢ Kehittad hengitys- ja verenkierto-
elimist6a, vasymyksen vastus-
tuskykya
® Yleensa 1-2 krt/vko/ noin 10 %
kokonaisharjoittelumaarasta
¢ Tehokas aika noin 20-60 min +
verryttelyt
e Kestoharjoitukset 20-60 min
(huom. nousujohteisuus)
¢ Intervallit, esim. 5-6 x 5 min.,
2-4 x 10 min, 2-4 x 15 min.,
3-4 min palautuksella
e Tekniikkavauhtiharjoitukset,
rentous — helppous
* Ei saa hengastya erityisen
paljoa

e Kehittda maksimaalista hapel-
lista (aerobista) suorituskykya
jamaksimihapenottokykya

e 0-2 krt/vko tai tehoblokkeina,
noin 5 (-10)% harjoittelu-
maarasta

¢ Harjoituksen tehokkaan ajan
kesto 10-45 min

® Huom. riittava verryttely
(vauhtikestavyys-osio)

e Kovat kestoharjoitukset 5-45
min, kilpailut

¢ Intervallit, 4-6 x 3-5 min/3-5
min palautuksella

® Teho anaerobisesta kynnyksesta
yléspain, mutta ei maksimi
(noin 90-95% HRmax)
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on hyvd muistaa, ettd harjoittelemattomalle yleinen
litkuntasuositus ei toimi harjoitteluohjelmana, vaan se
voi toimia hyvand tavoitteena, jota kohti tulee edeti
maltillisesti. Toisaalta tavoitteellisesti harjoittelevalle
litkuntasuosituksen tayttaminen ei valttamatta edes
riita sailyttamaan nykyista suorituskykya. Harjoittelu-
maara tuleekin olla yksilollinen riippuen harjoittelu-
taustasta, tavoitteista ja ajankayttomahdollisuudesta.

Harjoitteluohjelmissa huomioitava
arjen muu kuormitus

Jos harjoittelua on maarallisesti paljon ja se on kova-
tehoista, niin sen kokonaiskuormitus on suuri. Til-
loin harjoittelun ohjelmoinnin kannalta keskeisiksi
tekijoiksi nousee rytmittaminen kuormituksen ja pa-
lautumisen saatelyn ja haluttujen ominaisuuksien ke-
hittdmisen suhteen. Ylikuormitusteorian mukaan har-
joittelun vaikuttavuus perustuu harjoittelun kuormit-
tavuuden ja levon saatelyyn (kuvio 2). Siithen voidaan
vaikuttaa sadtelemalld harjoitustapaa, kestoa, tehoa ja
harjoitustiheytta.

Harjoittelun pitkaaikaisen tuottavuuden kannalta
on térkeda, ettd sitd annostellaan sopivasti, kuormitus
on nousujohteista ja harjoitusdrsykkeet ovat moni-
puolisia. Aloittelijan kannattaa lisatd aktiivisuuden ja
liitkkumisen maaraa asteittain lisaamalla harjoitusten
kestoa ja kertoja viikossa kohti terveysliitkuntasuosi-
tuksia ja tarvittaessa myohemmin lisatd harjoitustehoa.
Kuormituksen kasvaessa on huomioitava, etta rasitusta
ei aiheuta ainoastaan harjoittelu vaan sita voivat osal-
taan lisata useat eri tekijat arjessa, kuten opiskelu, tyo
tai sosiaaliset suhteet (kuvio 3). Palautumisen haasteet
ja ongelmat (esim. uni, ravinto) saattavat myos olla
syyna kuormittumisen ja palautumisen suhteen epata-
sapainoon. Taman takia harjoittelu tulee aina soveltaa
muuhun eldmaén sopivaksi.

VILLE VESTERINEN, LitT
Urheilufysiologian asiantuntija

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
Sahkoposti: ville.vesterinen @kihu.fi
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KUVIO 2. Harjoittelun annostelun (kuormitus-lepo) vaikutus har-
joittelun tuottavuuteen. (Mukailtu Zatsiorsky & Kraemer 2006)

WORK

RECOVERY

KUVIO 3. Kuormittumiseen ja palautumiseen vaikuttavia teki-
joita.

Kestavyysharjoittelun kulmakivia:

1. Alkuun turvallisuus, mielekkaat kokemukset ja harjoitusmuodot

2. Saannollisyys ja arkiaktiivisuus

3. Paaasiassa matalatehoista peruskestavyysharjoittelua, 1-2 krt/vko
vauhtikestavyysharjoitus

4. Nousujohteinen ja maltillinen eteneminen (Ensin lisda maaraa,
sitten tehoa (HIIT ei ole valttaméatonta, mutta maksimihapenottoa
kehittdvaa hyvan harjoittelutaustan omaaville)

5. Uskallus rikkoa harjoitusrutiineja

6. Kuormituksen ja levon saately (rytmitys) ja soveltaminen muuhun
elamaan sopivaksi

7. KISS(Keep it simple, stupid!)
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