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Tehoa, määrää vai molempia
yhdistellen?
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Sisältö

• Kestävyyssuorituskyvyn osatekijät 

• Kestävyysharjoittelun intensiteettijaottelu

• Harjoitusinterventiot

• Huippu-urheilijoiden harjoitusanalyysit
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Kestävyyssuorituskyvyn osatekijät
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”Durability”? 

(Maunder ym. 2021)

Aerobinen energiantuottokyky Anaerobinen energiantuottokyky
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Kestävyyssuorituskyky

Mallin lähde: Kestävyysharjoittelu – tutkitulla tiedolla tuloksiin (2022)



Kestävyysharjoittelun intensiteettijaottelu
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1. laktaatti/
ventilaatiokynnys

Peruskestävyysharjoittelu
(PK)

Vauhtikestävyysharjoittelu
(VK)

Maksimikestävyysharjoittelu
(MK)

Yhtämittaiset:
-30 min  useita tunteja

2. laktaatti/
ventilaatiokynnys

Yhtämittaiset tai intervallit:
-30 min  
-3-4x8-15 min

Lähinnä intervallit:
-4-6x3-6 min
-3x10x30 s

Kuva muokattu Seiler & 
Tonnesen 2009 pohjalta

Esimerkkiharjoituksia eri intensiteettialueilla



Miten harjoitusintensiteetit eroavat 
toisistaan?

• Eri lihassolutyyppien rekrytointi

• Energianlähteet ja anaerobisen energiantuoton osuus

• Iskutilavuuden vs. sykkeen kasvu

• Sympaattisen hermoston aktivaatio ja parasympaattisen 
hermoston reaktivaatio

• ”Siedettävä” harjoitusmäärä akuutisti ja kroonisesti
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Harjoitusinterventiot – esimerkkiprotokollia 
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Stöggl & Sperlich 2014

A HVLIT 
 Painotus PK-harjoittelussa ja määrässä

B Kynnysharjoittelu 
Painotus VK-alueen harjoittelussa

C Polarisoitu 
 Painotus PK- ja MK-harjoittelussa

D HIT
Painotus MK-harjoittelussa



Määrä vs. teho lyhyissä interventioissa
• 2 viikon harjoitusblokki + 1 viikon palautus, kuntoliikkujia

• INT = 5x/vko 6x3min MK-intervallit

• VOL = Vain PK-harjoittelua, 70% lisäys tavanomaiseen harjoitteluun
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Nuuttila ym. 2022

-1.8% -2.5% -1.4% -2.2%



Määrä vs. teho lyhyissä interventioissa

• 3 viikon harjoitusinterventio, 
kuntoliikkujia

• HIGH = 3-5x/vko 4x4min

• LOW = 3-5x/vko 60-90 min

• POL = Sekoitus kahta 
edellä mainittua
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“Adaptaatioindeksi” = VO2peak, taloudellisuus, laktaattikynnys ja 5000 m juoksutestin muutos keskiarvo. 
(Zinner ym. 2018)



Harjoitustehon vaikutus pidemmissä 
interventioissa
• 6 viikon interventio, ei tavoitteellisesti harjoittelevia

• Harjoittelu 3x/vko, vakioitu tehdyn työmäärän suhteen
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Mukailtu Inglis ym. 2024 tuloksiin pohjautuen
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Teho laktaattikynnyksellä
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Harjoittelun progressio – määrän vs. 
tehon lisääminen tavanomaiseen
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• Kuntoliikkujia, harjoittelu pääosin juosten

Mukailtu Vesterinen ym. 2013 tuloksiin pohjautuen Mukailtu Nuuttila ym. 2021 tuloksiin pohjautuen
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Urheilijoiden interventiot

• Urheilijoilla vertailtu monesti kynnys 
vs. polarisoitua harjoittelua

• Yleinen ajatus: tarvitaan MYÖS 
vaativampaa tehoharjoittelua

• Polarisoitu/MK-harjoittelu kehittänyt  
maksimisuoritusta 
matalatehoisempaa enemmän 
(Rosenblat ym. 2019, 2023)

• Huom. interventioiden 
kynnysharjoittelumalli ei suoraan 
vertailukelpoinen ”norjalaisen” 
kynnysharjoittelun kanssa
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Foster ym. 2022
4.2% vs. 2.9%



Huippu-urheilijoiden harjoittelu
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 Vuosittaisissa harjoitusmäärissä suuria eroja eri lajien välillä: esim. ratajuoksijoilla 450-600 h, kun taas hiihdossa, 
uinnissa ja pyöräilyssä 800-1200 h (Haugen ym. 2022)

 Tyypillisiä intensiteettijakaumia vuositasolla  PK:n osuus n. 80-90 %
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Mukailtu Sperlich ym. 2023 tuloksiin pohjautuen



Harjoitusvuoden sisäinen vaihtelu

13

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Hiihto harjoituskausi (n=13)

Hiihto kilpailukausi (n=5)

Juoksu harjoituskausi (n=9)

Juoksu kilpailukausi (n=15)

Pyöräily harjoituskausi (n=4)

Pyöräily kilpailukausi (n=14)

%

PK VK MK Mukailtu Sperlich ym. 2023 tuloksiin pohjautuen

 Ei järisy�ävää eroa PK:n määrässä

 MK:n osuus tyypillisesঞ kasvaa



Miten harjoittelu muuttuu uran edetessä?

• Harjoittelun muutos junioreista aikuisikään (10M, 7N norjalaista 
huippuhiihtäjää)
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Walther ym. 2023
Paras juniorikausi vs. paras aikuisiän kausi
A = miehet, B = naiset



Summa summarum 1/2

• Lyhyillä harjoitusjaksoilla kehitys todennäköistä harjoitusmallista 
riippumatta, kun harjoittelua muutetaan aiemmasta

• Jaksojen pidetessä (~6-12 viikkoa), MK-harjoittelu tai sen 
yhdistäminen PK-harjoitteluun kehittänyt maksimiominaisuuksia 
matalatehoisempaa harjoittelua enemmän

• Kuntoilijoiden ja liikkumattomien tuloksia ei voi suoraan soveltaa 
urheilijoihin

• Oleellista huomioida harjoitusvuoden sisäiset erot ja vuodesta 
toiseen tapahtuva progressio
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Summa summarum 2/2

• Harjoittelun jatkuvuus ja terveenä pysyminen > lyhyen aikavälin 
suorituskyvyn maksimointi?

• Yksilötasolla myös monia muita vaikuttavia tekijöitä 
harjoitusärsykkeen lisäksi

• Edelleen tarvetta lisätutkimusnäytölle määrän ja intensiteetin 
pitkäaikaisista vaikutuksista kestävyyssuorituskyvyn 
osatekijöihin

• Nykyisen tutkimusnäytön valossa melko varma tulos 
saavutetaan yhdistelemällä PK-harjoittelua ja VK-MK-
harjoittelua (2-3x/vko)
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