Teksti: DANIELA EKLUND

Voimaa ja kestavyytta
— miten harjoitukset

kannattaa rytmittaa

Voima- ja kestavyysharjoittelu saavat aikaan useita
suorituskyvyn ja terveyden kannalta suotuisia
muutoksia. Optimaalisten tulosten saavuttamiseksi
tulisi kumpaakin harjoitusmuotoa toteuttaa
saanndllisesti.

Eri paivina toteutettu harjoittelu vaikuttaisi olevan
tehokkain keino kestavyyskunnon kehittdamiseen,
kehon rasvamaaran vahentamiseen ja metabolisen
terveyden kohentamiseen.

aannollinen liikunnan harrastaminen kohot-

taa kuntoa, mutta on passiivisen arkielamin

vastapainona myo0s omiaan ehkaisemaan

niin aineenvaihdunnallisia ja sydénperaisia
sairauksia kuin ylipainoakin. Liikuntaharrastuksen
tuomat useat hyodyt ovat kuitenkin spesifeja sille lii-
kuntamuodolle, jota harrastetaan: Kestavyysliikunta
parantaa sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa
sekd hapenottokykya ja sitd myoten kestavyyskun-
toa, kun taas voimaharjoittelulla voidaan kasvattaa
seka lihasmassaa etta -voimaa ja néin ollen yll4pi-
tad ja parantaa toimintakykya. Jotta kaikki mainitut
hyodyt voidaan saavuttaa, tulee kumpaakin litkunta-
muotoa harrastaa saannollisesti.

Ongelmana piilee kuitenkin voima- ja kesta-
vyysharjoittelun osittainen yhteensopimattomuus,
joka hankaloittaa harjoituksen koostamista seka
suotuisien harjoitusvaikutusten saamista kummas-
takin muodosta yhtaaikaisesti. Yhdistelyn hankaluus
perustuu siihen, etti voima- ja kestavyysharjoittelun
kehossa aiheuttamat vasteet ovat keskenaan hyvin
erilaiset. Kun harjoitetaan kumpaakin muotoa, pyy-
detaian kehoa mukautumaan kahteen eri aaripaahan.

Kun harjoitetaan kumpaakin muotoa,

a7

Tami vastakkainasettelu kehossa saattaa ilmeta voi-
man kasvun hidastumisena tai tyrehtymisena, jota
on englanniksi paadytty kutsumaan nimella interfe-
rence effect, hairiovaikutus.

Hairiota havaitaan tavanomaisimmin, jos harjoit-
telua on maarallisesti erittain paljon. Klassikoksi
muodostunut Robert Hicksonin tutkimus vuodelta
1980 osoitti, ettd 5-6 kertaa viikossa seka voimaa
ettd kestavyytta (yhteensa yli kymmenen harjoi-
tuskertaa viikossa) kantoi hedelmai parantuneen
maksimivoiman myota noin 5-6 viikon ajan, mutta
sitten tuloksissa havaittiin lyhyt tasanne ja sen jal-
keen voiman kehitys kaantyi laskuun. Yksilot, jotka
kyseisessa tutkimuksessa toteuttivat vain voima-
harjoittelua, kasvattivat maksimivoimatasojaan lapi
koko kymmenviikkoisen tutkimuksen.

Useat tutkimukset kuitenkin osoittavat, etta kun
harjoittelumaarat sen sijaan pidetaan maltillisina,
esimerkiksi 2-3 kertaa viikossa kumpaakin harjoitus-
muotoa, voidaan seka voima- etta kestavyysominai-
suuksia kehittad rinnakkain (esimerkiksi Hiakkinen
ym. 2003). Nain saadaan seka terveys- etta suoritus-
kykyhyodyt kummastakin harjoitusmuodosta, mah-
dollisesti jopa suurempina, kuin jos harjoitettaisiin
vain jompaakumpaa muotoa (Sillanpad ym. 2008).

Miten yhdistetty harjoittelu
toteutetaan tehokkaimmin?

Vaikka voima- ja kestavyysharjoittelun rinnakkainen
toteuttaminen onkin todettu tehokkaaksi tavaksi
kohentaa fyysistd suorituskykya kokonaisvaltaisesti
seka parantaa terveytta, ei toistaiseksi ole ollut sel-
vyyttd optimaalisesta tavasta yhdistaa naita kahta
harjoitusmuotoa samaan harjoitusohjelmaan. Vaik-
ka harjoitusvaikutuksia onkin selvitetty esimerkiksi
sijoittamalla eri harjoitusmuodot samaan harjoitus-

pyydetaan kehoa mukautumaan kahteen eri aaripaahan.
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kertaan tai omille paivilleen on tutkimustietoa ollut
saatavilla melko niukasti naiden eri harjoitusrytmi-
tysten suhteutumisesta toisiinsa.

Mikali sekd voimaa etta kestivyytta harjoitetaan
2-3 kertaa viikossa ja harjoitusmuodot sijoitetaan
eri paiville, on lahes joka paiva harjoituspaiva. Jos
sen sijaan yhdistettdisiin harjoitusmuodot samaan
harjoituskertaan, tulisi yksittaisesta harjoituksesta
kestoltaan pidempi, mutta harjoituspdivien méara
vahenisi puoleen. Naissa vaihtoehdoissa kokonais-
harjoitusmaara, eli harjoitusvolyymi, on sama, mutta
suurin ero muodostuu palautumisen ja levon maa-
raan. Eri paivina harjoittelu jattaa vihemman aikaa
palautumiselle yksittaisten harjoituskertojen valiin.
Jos sen sijaan suoritetaan voima- ja kestavyyshar-
joitukset perakkain samassa harjoituskerrassa, ei
jalkimmadisena tehtavaa harjoitusmuotoa koskaan
tehda levinneena — sita on jo edeltinyt yksi harjoi-
tus. Niin olennaiseksi kysymykseksi optimaalisen
harjoitustavan etsinndssi nousee myos harjoitusker-
ran sisdinen suoritusjarjestys: tehdaanko ensin voi-
maharjoitus ja sitten kestavyys, vaiko painvastoin?

Tasta muodostui ydinkysymys vaitoskirjatutki-
mukselle: jos voima- ja kestidvyysharjoittelua teh-
déan eri paivina tai samassa harjoituskerrassa eri jar-
jestyksin, minkalaisia harjoitusvaikutuksia saadaan
ja eroavatko ne toisistaan eri toteutustapojen valilla?
Tutkimus on tiettdvasti ensimmainen laaja selvitys
eri voima- ja kestavyysharjoittelutapojen suhteu-
tumisesta toisiinsa — suorituskyvyn lisaksi myos
hermoston mukautuminen ja terveysmuuttujat seka
motivaatiotekijat huomioiden.

Vertailussa kolme eri rytmitysta

Kesakuussa tarkastetussa vaitoskirjassa pyrittiin sel-
vittamaan edella mainittujen kolmen eri yhdistetyn
voima- ja kestavyysharjoitteluohjelman vaikutuk-
sia terveilla 18—40-vuotiailla miehilla ja naisilla 24
viikon aikana. Voima- ja kestavyysharjoittelu siis
suoritettiin joko samalla harjoituskerralla perak-
kain tai eri paivind. Kaikki tutkittavat harjoittelivat
kokonaisuudessaan yhta paljon, silla eri paivina
harjoitelleet tekivat tunnin mittaisen harjoituksen
4-6 kertaa viikossa, kun taas saman paivan aikana
harjoitelleet tekivat aina kaksi harjoitusta perakkiin,
eli kahden tunnin harjoituksen 2-3 kertaa viikos-
sa. Kestidvyysharjoittelu tehtiin kuntopyoralld seka
jatkuvana etta intervalliharjoitteluna. Voimaharjoit-
telussa paapaino oli hypertrofisella, eli lihasmassaa
kasvattavalla harjoittelulla sekd maksimivoimahar-
joittelulla. Voimaharjoittelu suoritettiin péaaasiassa
kuntosalilaitteilla.

Tutkimuksessa tarkasteltiin harjoittelun vaikutus-
ta maksimivoimaan, lihasten tahdonalaiseen akti-
vaatioon, maksimaaliseen hapenottokykyyn, kehon
koostumukseen seka kolesteroliin. Lisiksi selvitet-
tiin miten tutkittavat subjektiivisesti kokivat oman
terveydentilansa seki ajankayttonsa hallinnan.

Liikunnan harrastaminen kannattaa aina — sen
todistaa myds tdma tutkimus. Erilaisista harjoitus-
rytmityksistd huolimatta niin miehet kuin naiset kai-
kissa kolmessa harjoitusryhmassa paransivat puolen
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vuoden harjoittelun aikana voima- ja kestavyys-
suorituskykyd, kasvattivat lihasmassaa ja kokivat
tutkimuksen péatteeksi terveydentilansa ja yleisen
vireystilansa hyvaksi.

Muutamia olennaisia eroja harjoitustapojen valilla
kuitenkin loytyi: vain eri paiviana harjoitelleilla tut-
kittavilla havaittiin koko kehon rasvamassan ja vis-
keraalirasvan vihenemista. Sama ryhma myos paran-
si kestavyyssuorituskykya hieman kahta muuta ryh-
mia enemmin. Nama ilmiot havainnollistuivat seka
mies- ettd naistutkittavilla. Vastapainoksi eri paivina
harjoitelleet kuitenkin kokivat itsensi hieman kiirei-
semmiksi, kuin kaksi muuta tutkimusryhmaa.

Eri paiville jaettu harjoittelu:
etulyéntiasema kehon koostumuksessa
ja kestavyyssuorituskyvyssa?

Tutkimuksessa selvisi, ettd niin miehet kuin naiset
jotka harjoittelivat voimaa ja kestavyytta eri paivina
paransivat maksimaalista hapenottokykyaan tuplasti
enemmin (noin 15%) kuin ne tutkittavat, jotka suo-
rittivat voima- ja kestavyysharjoitukset samassa har-
joituskerrassa eri jarjestyksin. On mahdollista, etta
aineenvaihdunnallisesti raskaan, hypertrofisen voi-
maharjoittelun suorittaminen niin ikdan aineenvaih-
duntaa kuormittavan kestivyysharjoittelun valitto-
massd laheisyydessa on haitannut niita fysiologisia
toimintoja, jotka ovat hapenottokyvyn kehittdmisen
taustalla. Vastaava tulos on aiemmin todettu myos
urheilijoilla (Robineau et al. 2016).

Voimaa ja kestavyyttd eri piivina harjoitelleet
tutkittavat vahensivat merkitsevisti koko kehon
rasvamassaa, noin 15 prosenttia. Myos viskeraaliras-
van, eli sisdelimia ymparoivan rasvan vaheneminen
oli merkittavaa, ja rasvan vihenemisella oli suotuisa
yhteys kolesteroliarvoihin. Tatd ilmiota ei havaittu
kahdella muulla harjoitusryhmalla, vaan heidian
kehon rasvamaaransa pysyi muuttumattomana lapi
tutkimuksen. Koska kaikilla ryhmilla oli harjoittelua
maarillisesti yht4 paljon, mutta harjoittelu oli jao-
teltu eri tavoin pitkin viikkoa, on mahdollista etté
useat lyhyet harjoituskerrat nostavat aineenvaihdun-
taa tehokkaammin kuin harvakseltaan toteutetut
pidemmat harjoituskerrat, ja sita kautta avittavat
kehon rasvamairan pienentamisessa.

Kaikki harjoitusrytmitykset olivat kuitenkin te-
hokkaita voiman ja lihasmassaan lisdamisessa. Niin
miehilla kuin naisillakin havaittiin 10-15 prosentin
kasvu maksimivoimassa ja 3—4 prosentin lisays koko
kehon lihasmassassa. Ensimmaisen 12 viikon aikana
eri paivina harjoitelleet naistutkittavat kasvattivat
maksimivoimaa hieman nopeammalla tahdilla kuin
kaksi muuta harjoitusryhmaa, mutta erot tasaantui-

vat jalkimmaisen 12 viikon aikana. Myos reisilihak-
sen poikkipinta-ala kasvoi kaikilla ryhmilla ja kum-
mallakin sukupuolella merkitsevasti. Voimantuoton
ja lihasmassan kasvu eivat siis olleet riippuvaisia
harjoitustavasta.

Saman paivan harjoittelu:
harjoitusjarjestysten erot hermostossa

Voima- ja kestavyysharjoittelun yhdistiminen
samaan harjoituskertaan osoittautui melko yhden-
vertaiseksi eri jarjestysten valilli. Maksimivoima ja
maksimaalinen hapenottokyky paranivat ja lihas-
massa kasvoi huolimatta siitd, harjoitettiinko ensin
voimaa, vai oliko siti jo edeltanyt kestavyysharjoitus.

Lihasten tahdonalainen aktivaatio eli lihaksen kas-
kytys ei kuitenkaan parantunut niilla, jotka tekivat
samana piivana kestdvyysharjoituksen ennen voi-
maharjoitusta. Joillain yksil6illa se jopa laski. Tama
ilmio antaa viitteita siité, ettd kestdvyysharjoittelun
suorittaminen juuri ennen voimaharjoittelua saat-
taa pitkalla tdhtaimella hairita voiman kehityksen
taustalla olevia hermostollisia mekanismeja. Tasta
on aiemmin saatu viitteitd tutkimuksissa, joissa
kestavyysharjoittelun yhdistaminen voimaharjoit-
teluun on estanyt nopeusvoiman eli rijahtavan
voimantuoton kehityksen (esimerkiksi Hakkinen
ym. 2003). Téssa vaitoskirjatutkimuksessa lihasak-
tivaation heikkeneminen ei kuitenkaan heijastunut
maksimivoiman kehitykseen, joten pidempiaikaisia
harjoitteluseurantatutkimuksia tarvitaan varmenta-
maan mahdolliset seuraukset voiman kehittymiseen.

Kolikon kaantopuoli: onko eri paivina
harjoittelu uuvuttavampaa?

Vaikka voima- ja kestavyysharjoittelun jakaminen eri
péiville vaikuttaisi kerdavan koko potin kotiin kai-
killa mittareilla mitattuna ilman epasuotuisia fysio-
logisia vaikutuksia, 1oytyy subjektiivisista tuntemuk-
sista huomionarvoinen seikka: Eri paivini harjoitel-
leet koehenkilot kokivat ajankayton haastavaksi.
Tama ilmeni kyselyssa, jossa kysyttiin muun muassa
kuinka tutkittavat kokivat, etta heilld on aikaa myds
perheelle, ystaville ja muille harrastuksille kuin
kuntoilulle. Puolen vuoden tutkimuksen jalkeen eri
péivind harjoitelleet yksilot kokivat itsensa hieman
kiireisemmiksi ja vapaa-aikansa niukemmaksi, mika
korostui etenkin viikoilla 13-24 kun harjoittelumaa-
ria hieman lisattiin. Tama ei kuitenkaan heijastunut
yleiseen jaksamiseen tai vireystilaan ja tutkittavat
kokivat myds yleisen terveydentilansa hyvaksi.

On kuitenkin mahdollista, etta pitkadn jatkuva

Jos kestavyytta harjoitetaan samana paivana ennen voimaharjoittelua,

saattaa lihasten tahdonalainen aktivaatio karsi
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tyytymattomyys vapaa-ajan koettuun vahyyteen voi
johtaa liikunnan harrastamisen innon hiipumiseen
vaikka jaksaminen ja yleinen vointi koettaisiinkin
hyviksi.

Kaytannon suosituksia: miten tulisi harjoitella?

Viitoskirjatutkimuksen tulosten perusteella voi-
daan todeta, ettd voima- ja kestdvyysominaisuuksia
voidaan parantaa joko harjoittamalla eri harjoitus-
muotoja eri paivind tai saman paivan aikana, kun
harjoittelun kokonaismaéra on maltillinen. Lihasten
tahdonalaisen aktivaation kehityksen puute niilld
koehenkiloilla, jotka tekivat samana paivana kes-
tavyysharjoittelun ennen voimaharjoittelua, vaatii
pidempiaikaista harjoitteluseurantatutkimusta jotta
voidaan selvittaa, voiko ilmiolla mahdollisesti olla
negatiivisia vaikutuksia voiman kehitykseen.

Mikali kuitenkin halutaan priorisoida hermoli-
hasjarjestelman kehittdmista, voi varmuuden vuoksi
olla kannattavampaa tehda voimaharjoittelu ennen
kestavyysharjoittelua tai kokonaan eri piivana.
Vaikka harjoittelu eri paivina saattaa pidemman
péaalle muodostua ajankaytollisesti haastavaksi, se
ei valttamatta vaikuta koettuun hyvinvointiin tai
yleiseen jaksamiseen. Niin ollen eri paivina toteu-
tettu harjoittelu vaikuttaisi olevan tarkastelluista
harjoitteluohjelmista kaikkein hyodyllisin, silla sen
avulla pystyttiin samanaikaisesti optimoimaan niin
suorituskyky kuin kehonkoostumus ja metabolinen
terveyskin. Kiireisini viikkoina, jolloin harjoitteluun
ei ehdi uhrata 4-6 piivaa, voi voimaa ja kestavyytta
harjoittaa myos samassa harjoituskerrassa, mieluiten
tehden voimaosion ennen kestivyytta.

Urheilijan ja aloittelijan erilaiset taustat
vaikuttavat tulosten soveltamiseen

Eri harjoitustaustan omaavien henkiloiden harjoitus-
adaptaatiot voivat olla kovin erilaisia. Mitd enemman
harjoitustaustaa yksilolla on, sitd tarkempaa suun-
nittelua tarvitaan, kun harjoittelusta halutaan spesi-
feja tuloksia. Aloittelija sen sijaan voi saada tuloksia
myds yleispatevammilla harjoitusohjelmilla.

Harjoitusvaikutuksiin kohdistuvia tutkimuksia
kritisoidaan toisinaan siitd, ettd koehenkilot ovat
vain vihan tai ei lainkaan harjoitelleita. Tama on
tietoinen valinta. Niin saadaan tietoa siitd, miten
aloittelija reagoi harjoitteluun. Se on esimerkiksi
aloittelijoitten parissa tyoskenteleville kuntovalmen-
tajille tarpeellista tietoa.

Tutkimuksen koehenkildjoukkiosta saatuja tulok-
sia ei ole syyta varauksetta soveltaa kovin erilaiseen
vaestoryhmaan. Esimerkiksi ylipainoisten koehen-
kiloiden vasteet kehon koostumuksessa tai veren
kolesterolipitoisuuksissa saattavat poiketa normaa-
lipainoisten vastaavista, eiviatkd nuorten miesten
tulokset valttamatta vastaa niita, joita nahtaisiin
vaihdevuosi-ikaisilla naisilla.

Suurimassa osassa voima- ja kestédvyysharjoittelun
yhdistavista tutkimuksista kestavyyslajiksi on vali-

koitunut joko juoksu tai pyoraily — toisinaan naita
on myos vertailtu keskenaan.

Pyoriily ei haittaa voimaharjoittelun adaptaatioita
yhta paljon kuin juoksu (meta-analyysi Wilson ym.
2012). Tietyissa tapauksissa — useimmiten aloitteli-
joilla — saattaa pyoraily jopa tukea voiman kasvua
(esim. Dudley & Djamil 1985, Hakkinen ym. 2003).
Erityisen huolellinen voimaharjoittelun ajoituksen
kanssa tulee olla, mikali juoksu on paiasiallinen kes-
tavyysharjoittelun muoto — tehtiinpi voimaharjoitus
samana tai eri pdivana kuin kestavyys. Siind missa
pyoraily koostuu paaasiassa konsentrisesta lihas-
tyosta, on juoksu kaytannossa konsentris-eksentrista
toistoa kummallekin raajalle alusta loppuun. Tama
aiheuttaa enemman lihasvaurioita kuin vain kon-
sentrinen tyo (esim. Millet & Lepers 2004, Koller et
al. 1998).

Niin kuntoilijan kuin urheilijankin kehitysti ja
tuntemuksia on kuitenkin syyta seurata tarkkaan,
jotta turhilta takapakeilta valtytaan.
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