
11/28/2019

1

Jussi Mikkola

Kestävyysseminaari 25.11.2019

Kestävyyssuorituskykyisyydestä 
ja voima/nopeusharjoittelusta 

kestävyyslajeissa
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Sisältö

Lyhyesti kestävyyssuorituskykyyn vaikuttavista tekijöistä

Miksi kestävyysurheilijan kannattaa tehdä voima/nopeusharjoittelua?

Yhdistetyn voima‐ ja kestävyysharjoittelun haasteita eli ”Interference
effect” ja mikä siihen vaikuttaa?

Miten voimaharjoittelu (kestävyyslajeissa) kannattaa hoitaa 
järkevästi? 

Voimaharjoittelun eri ”roolit”
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Kestävyyssuorituskykyyn vaikuttavista tekijöistä
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Simplified diagram of linkages between maximal aerobic power (VO2MAX), the percent of maximal aerobic power (% VO2MAX) 
and running economy as they relate to distance running performance (Bassett & Howley 2000). 

1

2

3



11/28/2019

2

Rusko 2003 Distance skiers, VO2max-test vs MART

Anaerobiseen suorituskykyyn ja voimantuottoon liittyvät
tekijät vaikuttavat osaltaan kestävyyssuorituskykyyn

Kestävyyssuorituskykyyn vaikuttavista tekijöistä
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Peltonen & Nummela teoksessa FKM 2018. 
(muokattu lähteestä Paavolainen ym. 1999)

Osa‐alueiden 
merkitys eri 
kestävyyslajeissa 
tietysti vaihtelee!

“Traditionally, for unknown reasons, endurance athletes have been cautious to 
strength train. In fact, research investigating the training characteristics of runners 
competing in the 2008 US Olympic Marathon trials found that they ‘‘included 
little strength training in their training programmes … and nearly half the runners 
did no strength training at all’’. 
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Beattie et al. 2014
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the implementation of ST in addition to traditional sport‐specific training to 
improve middle (>75s) ‐ and long‐distance performance, mainly through 
improvements in the energy cost of locomotion, max power, and max 
strength. 

MaxF (+mixed) training led to greater improvements than other intensities. 

Subgroup analyses also revealed that beneficial effects on performance 
were consistent irrespective of the athletes’ level.

With regard to training adaptations, this meta‐analysis revealed that EC 
could be improved through such a training strategy, whereas no 
detrimental effects are reported for both VO2max and AE.

Moreover, a training frequency of 2 strength sessions per week and a 
protocol duration >24 sessions were associated with greater benefits on EC.
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Berryman et al. 2018, 28 tutkimusta urheilijoilla (taso vaihteli)

SubmaxF = 60‐80% 1RM, 6‐25 rep
Power = plyo, sprint & 4‐6 rep high velocity
movements
MaXF = >80% 1RM, 1‐5 rep

Blagrove et al. 2018, 24 tutkimusta urheilijoilla (taso 
vaihteli), kesto 6 – 20 vk

Running economy (20 studies) generally showed 
improvements (2–8%) compared to a control group, 
although this was not always the case.

Time trial performance (1.5–10 km, 2‐5%) and 
anaerobic speed qualities also tended to improve 
following ST.

VO2MAX, velocity at VO2MAX, body composition were 
typically unaffected by ST.

Importantly for the distance runner, measures relating 
to body composition are not negatively impacted by a 
ST intervention

Adding ST, in the form of heavy resistance training, 
explosive resistance training, and plyometric training 
performed, on 2–3 occasions per week is likely to 
positively affect performance.

inclusion of strength training in an endurance athlete’s 
programme for improved economy, muscle power and 
performance.

For long‐term improvements in weak (neuromuscular 
inefficient) or non‐strength trained endurance athletes, the 
present literature demonstrates that a general maximal 
strength orientated programme may initially be the most 
appropriate and efficient method for improving maximal force, 
power and reactive‐strength capabilities.

Endurance athletes with high‐force capabilities may need to 
place a greater emphasis on specific explosive‐ and reactive 
strength training to gain further improvements in 
performance. 
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6 – 12 vk (ka 10 vk), 
3 yli 12 vkn tutkimusta

During 6‐14 wk concurrent training periods, explosive (EXP) and 
heavy weight training (HWT) seem to have similar positive 
effects on running economy (RE) of endurance athletes. 

RE may be improved by adding a low weekly volume (2‐3/wk) 
of EXP and HWT to endurance training in endurance runners 
with different training statuses. 

Although RE can be improved after 6–8 weeks of concurrent 
training, a larger effect seems to be present after a longer 
period of training.

in athletes with superior strength training background and/or 
after a long‐term period of concurrent training,  EXP or mixed 
training (i.e., heavy weight exercise followed by jump 
movements) may be more effective in endurance athletes in 
terms of RE improvement
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2016, 16 tutkimusta, km. 4% parannus suorituksen taloudellisuuteen
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The improved endurance performance after ST may relate to 
‐ delayed activation of less efficient type II fibers (ST increases the maxF of 

type I fibers and postpones their time to exhaustion and thereby 
delaying the activation of type II fibers.) 

‐ improved neuromuscular efficiency (VH:n seurauksena lisääntyneen
voiman ansiosta suorituksen aikaiseen submaxvoiman tuottamiseen
tarvitsee rekrytoida vähemmän MU (mikä taas voi säästää energiaa ts. 
glykogeeniä)

‐ Possible improved RFD may improve flood flow the exercising muscles 
( me needed to reach the desired force level↓, relaxa on phase↑ )

‐ conversion of fast‐twitch type IIX fibers into more fatigue‐resistant (yet 
high capability of power output) type IIA fibers

‐ improved musculo‐tendinous stiffness (Improved utilization of elastic 
energy in the muscle‐tendon system in the lower body would reduce the 
demand of ATP production at submax intensities.).

Mekanismit: MIKSI voima/nopeusharjoittelu parantaa kestävyyssuorituskykyä?

Näissä näytön aste medium – joitakin tutkimuksia löytyy…

Vammojen ennaltaehkäisy

CONCLUSION. In general, physical activity was 
shown to effectively reduce sports injuries. 
Stretching proved no beneficial effect, whereas 6 of 
8 multiple exposure programmes, proprioception 
training, and strength training, in that order, 
showed a tendency towards increasing effect. 
Strength training reduced sports injuries to less 
than 1/3 and overuse injuries could be almost 
halved.
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Lauersen et al. BrJSMed 2014

25 tutkimusta: 19/25 urheilijoita
Interventiot: venyttely, proprioseptiikka, 
voima tai näiden yhdistelmiä

Leppänen et al. 2014

Eccentric strength training seemed to reduce the risk of 
hamstring injuries among soccer

strength and power training has successfully been used as 
a part of multicomponent interventions

It is almost impossible to identify which part of the 
training intervention is the actual effective component 
and which part has no influence on the risk of injury.

“Lower extremity muscle strength and balance exercises 
should be prioritised in lower extremity injury prevention 
programmes for team‐sport athletes”. Brunner et al 2019 
Review.

Voima/nopeusharjoittelun avulla voi mahdollisesti:
• Parantaa kestävyyssuorituskykyä ja suorituksen taloudellisuutta (ja 

”siirtää” väsymistä kisan aikana)
• MaxF ‐ submaxF tuottamiseen vähemmän MU
• Relax/työaika‐suhde kasvaa
• Elastisuus

• Lisätä ”kirireserviä” (anaerobista kapasiteettia ja maksimaalista 
suoritusnopeutta kehittämällä)

• Optimoida lajitekniikkaa  ‐ parantuneet ”työasennot” (erityisesti 
keskivartalon voima/hallinta)

• Ehkäistä vammoja (”siedetään voimat”, linjaukset, ryhti, lihastasapaino, 
keskivartalo)

Tutkimuksissa voimaharjoittelun ei ole havaittu heikentävän hapenttokykyä
(VO2max) jos voimaharjoittelu on järkevästi ohjelmoitu (voimaharjoittelun 
määrä vs. kestävyysharjoittelun määrä)

Ronnestad & Mujika 2013, 
Aagaard & Andersen 2010
Aagaard & Raastad 2012, 
Barnes & Kilging 2014, 

Yhteenvetona
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”Interference effect 1”

Kestävyyttä ja voimaa voidaan jonkin
aikaa kehittää samanaikaisesti mutta
joissain vaiheessa (kova) 
kestävyysharjoittelu alkaa vaimentamaan
voimantuotto‐ominaisuuksien ja 
lihasmassan kehitystä. (e.g. Hickson 
1980, Wilson et al. 2012)
Tämä saattaa johtua
kestävyysharjoittelun aikaansaamasta
molekyylitason proteiinisynteesin
inhibitiosta. (Hawley 2009)
Jälkeenpäin tuota teoriaa on 
kyseenalaistettu (Fyfe et al 2014, Hughes 
et al. 2018)
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Hawley 2009

Hickson1980 ja Baar 
2014

Hickson 1980 
6 E + 5 S 
har./vk

”Interference effect 2”

21 eri tutkimusta, tutkittavat sekalaista 
seurakuntaa

Korrelaatioanalyysien mukaan mitä 
pitempiä kestävyystreenejä ja miten 
useammin sitä enemmän se vaikuttaa 
lihasmassan, voiman ja tehontuoton 
kehittymiseen (siis negatiivisesti) (”dose‐
response relationship”)

Isossa kuvassa tämä meta‐analyysin 
mukaan näyttää siltä että juokseminen 
on voiman ja lihasmassan kehittymisen 
suhteen ”haitallisempaa” kuin pyöräily
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Wilson et al. Meta‐Anal. 2012

Nopea voimantuoton (power) kehitys 
näyttää kärsivän kestävyysharjoittelusta 
eniten.

Hawley 2009

Voiman ja kestävyyden yhdistetty harjoittaminen ehkäisee lihasmassan kasvua (molekyylitason
proteiinisynteesin inhibition kautta; esim. Hawley 2009, tätä mekanismia toki kyseenalaistettu….), joka on 
normaalisti havaittavissa pelkässä voimaharjoittelussa. Erityisesti näin jos ja kun kestävyysurheilijoilla 
kestävyysharjoittelumäärät ovat suuria! 

Ronnestad & Mujika 2013, Aagaard & Andersen 2010, 
Aagaard et al. 2011, Ronnestad et al. 2012

Hypertrofiasta kestävyysurheilijoilla

Pitkäaikainen yhdistetty harjoittelu voi johtaa ~3‐6% lihaskoon kasvuun harjoitetuissa lihaksissa (yksilölliset erot!) 
(Ronnestad & Mujika 2013)

Kokonaisenergiansaanti, harjoitusten ajoitus ja harjoitustavat vaikuttavat ilmiöön (Murach & Bagley 2016)
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Peruspopulaatioilla voimaharjoittelua ennen tehty kestävyysharjoittelu samassa sessiossa 
(väli <15min) saattaa heikentää voimaharjoittelun laatua ja vaimentaa voimankehittymistä 
mutta sillä ei ole vaikutusta hypertrofiaan, isometriseen maksimivoimaan eikä kestävyyden 
kehittymiseen yli 5 vk harjoitusjaksoilla (tutkittavat siis pääosin noviiseja)
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Eddens et al. 2018
10 tutkimusta joista vain 1 
urheilijoilla

Jos voiman kehittäminen on ykkösprioriteetti niin

Älä tee kestävyttä ja voimaa samassa sessiossa (yli 8h palautusaika suositeltava)

Jos on pakko niin tee “alavartalokestävyys” + ylävartalovoima tai toisin pain…

Jones & Howatson 2018 (ed. Schumann & Ronnestad)

Alussa harjoittelemattomilla yhdistetty harjoittelu toimii vallan 
mainiosti – sekä voima että kestävyys kehittyvät hyvin

Jossain vaiheessa kestävyysharjoittelu alkaa vaimentamaan 
voimaharjoitteluvasteita (RFD/power kärsii ensimmäisenä, sitten 
maxvoima ja viimeiseksi hypertrofia – jos ylipäätään kärsii)

Edellämainittuun vaikuttanee

Harjoitustausta (ja genetiikka)?

Kestävyysharjoittelun 

Intensiteetti, frekvenssi ja määrä vaikuttavat siten että mitä enemmän ja 
kovempaa harjoitellaan sitä suurempi haitta HLJ:n vasteisiin

Ja ylipäätään liika on liikaa = ”overtraining”

Kestävyys (‐ja voima)harjoittelun harjoitustapa (iskuttava vai ei?, 
ylävartalo/alavartalo rytmitys?…)

Kestävyys‐ ja voimaosuuden järjestys ”samassa” harjoituksessa (jos 
näin toimitaan…)

Palautumisaika harjoitusten välillä (tunteja / päiviä?)

Vasteiden optimoinnin kannalta 8h väli riittävä??? (Jones & Howatson 2018)

Ravitsemus: Energiamäärä & proteiinien saanti ja niiden ajoitus? 
(Perez‐Schindler et al. 2015) 
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Yhteenvetona 

Coffey & Hawley 2017

Kovan voimaharjoituksen jälkeen lihaksen voimantuo okyky on heikentynyt (jopa useita vuorokausia) → seuraavien 
kestävyysharjoitusten laatu voi heikentyä (useiden tekijöiden seurauksena, kuvio tuossa alla) → jos tämä jatkuu pidemmän 
aikaa niin kestävyysominaisuudet eivät kehity optimaalisesti

Kestävyysurheilijoilla voimaharjoittelua pitäisi kuitenkin pyrkiä toteuttamaan niin että se häiritsee mahdollisimman vähän 
kestävyysharjoittelua (ja myös toisin päin jos voimaa halutaan kehittää) eli ”kerta‐annostus” ja voimaharjoittelusta palautuminen pitää 
optimoida…

Toki jos voimaa pitää painottaa paljon (jos se on suorituskykyä ja nopeuden kehittymistä rajoittava tekijä) lienee 
”hyväksyttävä” pieni hetkellinen kestävyysominaisuuksien / kestävyyssuorituskyvyn lasku (mutta silloin 
kestävyystehoharjoittelua maltillisesti jos ollenkaan) 
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Doma et al. 2018 & 2019, Sports Med, review

Kestävyysurheilijoille 
tutkijat  suosittelivat 
tekemään KH:n aamulla ja 
VH:n illalla (??)… 

Tämä ”interference effect” voi olla ongelma toisinkin 
päin eli voimaharjoittelu voi vaimentaa 
kestävyysominaisuuksien optimaalista kehitystä!
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Miten torjua tai vähentää voimaharjoittelun aiheuttamia lihasvaurioita 
(EIMD) tai lihasarkuutta (DOMS)?

Tee voimaharjoittelua SÄÄNNÖLLISESTI
Pidä harjoituksen voluumi lihasryhmäkohtaisesti järkevänä 
(sarjat x toistot x kuormat) 
Liikevalinta vaikuttaa 

Tee ”tuttuja” liikkeitä (pitäähän niitä välillä vaihtaa ‐ mutta ei 
kilpailukaudella)

Eksentriset haastavampia EIMD/DOMSin suhteen (nämä tosin myös 
usein hyviä liikkeitä…)

Tulehduskipulääkkeet voivat vähentää DOMSia mutta ne 
saattavat myös blokata normaaleja elimistön harjoitusvasteita!
Sinällään EIMD/DOMS on NORMAALI (ja jopa haluttu) elimistön
reaktio mutta ongelma voi olla se, että EIMD/DOMS HEIKENTÄÄ 
seuraavien kestävyysharjoitusten LAATUA (Doma et al 2018).
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Izguierdo‐Gabarren 2010, 8 vk jakso soutajilla, yli 10v harjoitustausta

NonFailure‐ryhmät paransivat 
voimantuotto‐ominaisuuksia 
ja suorituskykyä soutaen 
paremmin kuin sarjat loppuun 
asti vienyt ryhmä ( eli 
enemmän ja ”tiukemmin” ei 
ollut parempi)

Voimaharjoittelussa “Failure‐harjoittelu” voi olla hyödyllistä hypertrofian
kannalta (Morton 2016), mutta tämä ei ole välttämätöntä
voimanhankinnassa (iso kuorma kylläkin…)(Davies et al. 2016, META‐A)

Harjoitusvasteissa kuitenkin isoja yksilöllisiä eroja (niin kuin aina…)

Mutta ennen kuin ”tuomitset” että voimaharjoittelu ei ao. yksilölle sovi niin analysoi

Oliko voimaharjoittelumäärä ja laatu riittäviä vai oliko se liian kuormittavaa?

Mikä oli ”voimajakson” kestävyysharjoittelun määrä / teho – interference effect (Hickson 1980…)

Oliko kehityksen esteenä joku muu tekijä (sairastelu, energian/prot. saanti jne…)?
11/28/2019 21

Ahtiainen et al. 2016) Bouchard & Rankinen 2001

VO2MAX response
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Miten homma hoidetaan järkevästi?

28.11.2019 22

Voima/nopeusharjoittelun pääperiaatteet ”urheilijan polulla”

Voimaharjoittelu on monessa lajissa oheis/tukiharjoittelua mutta jos se on ”heikko lenkki” niin painota rohkeasti sitä 
ominaisuutta mitä haluat kehittää ja muista progressiivisuus!

Lähtökohtaisesti ”marssijärjestys”(toki käytännössä näitä tehdään yhtä aikaa ja limittäin…): 

Nopeusvoima (/nopeus) ei kehity optimaalisesti ellei voimatasot ole riittävät ‐ mikä on riittävä? (Haff & Nimphius 2012, 
Suchomel et al 2016 & 2018, James et al. 2017).

Huolehdi kuitenkin että kaikissa vaiheissa koko lihas‐jännekompleksi saa hyvää ärsykettä eli tehdä harjoitustaustaan 
nähden järkevää ”kimmoisuus/elastisuus” harjoittelua (hyppelyt, plyot, liikkeitä ”esikevennyksillä”, ballistisia liikkeitä 
esim. kuntopallolla etc)

On esitetty että kaikkia ominaisuuksia voi kehittää ihan lapsuudesta aikuisuuteen asti – harjoitusmenetelmät ja tavat 
vain vaihtelevat iän/harjoitustaustan mukaan (Lloyd 2012, LongTermAthleticDevelopment‐sapluuna).

Lapsuus

Perusmotoriikka

Vartalonhallinta

Kehonpainohar.

Nopeus!

Murrosikä

Peruslihaksisto

Liikehallinta

Perusvoima

nopeusvoima

MAXVOIMA

Kun valmiudet 
OK!

NOPEUSVOIMA

Elastisuus

Tehontuotto

LAJINOPEUS

”taloudellinen 
tekniikka”

Haff & Nimphius 2012

MAXIMIVOIMA‐
harjoittelu alussa 
kustannustehokasta! 
(harjoitteluvalmiudet  
toki pitää olla)

Nopeuspään harjoittelu ‐
kehitys ei välttämättä 
optimaalista jos 
voimatasot ei riittävät 
(Suchomel et al. 2016)

Hidastaako tämä?

Pyri konsentrisessa 
vaiheessa kovaan 
nopeuteen oli kuorma 
mikä hyvänsä…

22
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HST + EXP (pyöräilyssä HST painotus)

Aloittelijoilla keskitytään alussa voimatasojen 
nostoon

Fokus lajissa käytettäviin ”päälihaksiin”

Kehittävä:2‐3 harjoitusta / vk (>jos 
ylä/alavartalojako)

Ylläpitävä: 1 / vk (Ronnestad et al. 2010)
Pääsääntöisesti NonRF (eli sarjoihin ”varaa”) mutta 
keskitytään konsentrisen vaiheen nopeuden 
maksimointiin (toki tekniikan ehdoilla)

kisakaudella selkeä painotus nopeaan 
voimantuottoon (kontrasti…NV, plyot)

Kokonaismäärän ja kuormituksen hallinnassa 
huomioitava ”residual fatigue” – jotta KH:n laatu ei 
kärsi ja vältytään ylikuormitukselta
DOMS sinällään normi reaktio mutta 
kestävyysurheilijan kannalta ongelmallinen eli vältä 
sitä (ainakin kisakaudella)

YLEISESTI MIXED toiminee eli HeavyST + EXP
Käytäntöön…

11/28/2019 25

Samoilla lihasryhmillä tehdyn KH:n ja VH:n väli yli 8(‐24)h jos 
halutaan että VH:n laatu ei kärsi (?) (Sporer & Wenger 2003, 
Jones & Howatson 2018) 

Jos voimaa ja kestävyyttä pitää tunkea samaa harjoitukseen niin 
ala/ylävartalo‐rytmityksessä voisi olla järkeä

Voimajaksojen alussa voi olla järkevää tehdä myös kestävyys‐
harjoittelua maltillisesti (koska EIMD tod.näk. enemmän)

Yli 6 vkn jälkeen ”interference effect” todennäköisyys kasvaa? 
(toki tähän vaikuttaa useat tekijät…), mutta suorituksen 
taloudellisuuden kehittyminen saattaa vaatia pidemmän jakson 
(hyödyt kasvaa >24 VH‐treenin/6‐8 vk jälkeen, Berryman 2018 ja 
Denadai 2016)

Kovan voimajakson aikana kestävyysharjoittelu  ”ylläpitävää” ja 
pääosin matalatehoista (Sousa et al. 2019) ja toisin päin (Doma et 
al. 2019) jotta ei ”syödä vasteita” (tässä on harjoitustaustan 
suhteen isoja eroja)

Kestävyysharjoittelu määrää voinee laskea ainakin 20‐30%( 8vk) 
(Paavolainen et al. 1999 & Mikkola et al. 2007) ‐ pitäisikö joissain 
tilanteissa jopa enemmän?

Erityisesti ”Iskuttava” kestävyysharjoittelu (=juoksu) voi aiheuttaa 
haasteita voimajaksoilla ‐ voisiko hapenkuljetuskapasiteettia 
kehittää voimajaksoilla osittain myös ”korvaavilla tavoilla?

Ravinto: energiamäärä + proteiinit + niiden ajoitus

Mujika et al. 2016, Berryman et al. 2018 & 2019, Denadai 2016, Rytkönen 2019, Doma et al. 2018 & 2019, Garcia‐Pallares 2011 + 
omia kokemuksia…

Esim. voimaharjoittelujaksosta

4‐7 vk, 2 ‐3 harj./viikko

3 ‐ 6 liikettä joissa 3‐5 sarjaa joissa 3 – 6 (8) toistoa 
päälihasryhmille (sarjoissa varaa 1‐ 2 (4) toistoa ja keskitytään 
mahdollisimman nopeaan nostamiseen hyvällä tekniikalla)

Matalahkot vk‐volyymit (vrt. teholajien voimaharjoitteluun) ja 
kulutuksen mukainen syöminen (ja kestävyysharjoi elua) → ei 
isoa lihasmassan kasvua

30‐70 toistoa / lihasryhmä viikossa (pienemmälläkin  määrällä 
”tehokkaita” toistoja  on saatu kehitystä aikaan…)

Harjoitukseen myös hieman EXP‐sarjoja?

Rytkönen 2019 + omat kokemukset

Oheis/tukiharjoittelu/voimaharjoittelun eri ”roolit”

Varsinainen
voimaharjoitus

1. Maxvoima

2. Nopeusvoima

3. Kontrasti

Reaktiivisuus, ballistiset
& elastisuus pieninä

annoksina

‐ Loikat

‐ Kuntopallo

‐ aitahyppelyt etc.

PAP ja Delayed potention

“virittävä” voima ennen
teho – tai 

nopeusharjoitusta + 
kilpailuun/tehoharjoituks
een valmistava harjoitus

Aktiiviset liikkuvuus‐
harjoitukset, 
koordinaatiot

keppijumpat jne.

Lyhyet Aktivoinnit
ennen

lajinomaista
harjoitusta (FT:n
näkökulma)

Keskivartalon ja lantion
hallinta ja 

lihaskuntoharjoittelu

(sekä vaaka‐ että
pystyasennossa) Lajinomainen 

lihaskestävyysharjoittelu?

Isom. VH‐harjoitukset lihas‐
jännekompleksin EI‐

supistuvan ”kudosrakenteen” 
kehittämiseen?

Painotukset yksilöllisiä!

Pohjalla pitää olla riittävät voimatasot / “peruslihaksisto kunnossa” – lihasmassan suhteen “tarveharkinta”
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Valmistavat voimaharjoitukset – olisiko käyttöä myös kestävyysurheilussa?

28.11.2019 28

”Potentioitumisen aikajänne?

Voiman akuutti potentioituminen (PAP/PAPE) = 
”Ison raudan liikuttamisen ja sopivan palauttelun 
jälkeen kevyempi rautaa liikkuu vikkelämmin” 
Akuutti potentioituminen lisää voimantuottoa 4 
‐12 min aikajänteellä

”valmistava voimaharjoitus” (delayed) voi lisätä 
HLJ:n voimantuottoa post 1 – 48 h. 

Pieni (mutta riittävä) voluumi harjoituksessa

Liike/lihasryhmäspesifisyys

”viivästynyt” potentioituminen
todennäköisintä/isointa(?) 6 – 33 h tuntia post
(”valmistautuminen iltakisaan tai seuraavaan 
päivään”)

Yli 85% kuorma ”perusliikkeissä” tai 30‐40% kuorma 
ballistisissa liikkeissä toiminee varmimmin

Esim. 2 liikettä, joissa 3x2x85‐90% tai ballistinen 3 x 5‐
6 x 30‐40%

Urheilijalla pitää olla riittävä voimaharjoittelutausta 
jotta tämä toimii

28.11.2019 29

Erilainen (voima)harjoitus erilaiseen tarkoitukseen
‐ PAP: Kontrastivoimaharjoituksena tai juuri ennen nopeus/tehoharjoitusta? 
‐ Resistance priming: valmistautuessa illan (6h) tai seuraavan päivän (18 – 24h)  nopeus/tehoharjoitukseen/kilpailuun?
‐ ”Micro‐dosing”: Lyhyiden voimaharjoitusten käyttö voimaominaisuuksien ylläpidossa…

Case kestävyysurheilijat ‐ sattumaako?

28.11.2019 30

Protokolla

Voimaharjoitukset

Auvinen, Mikkola, Doma, Ahtiainen 2018.
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Eikä tässä vielä kaikki – case kestävyysurheilijat ‐ sattumaako?

28.11.2019 31

Protokolla
Muutos kestävyysuorituskyvyssä

Auvinen, Mikkola, Doma, Ahtiainen 2018.

Running time increased 3.6% after neural ST. Time to exhaustion was also 
2.6% greater after neural strength exercise compared to after 
hypertrophic strength exercise (ns).

Eli potentioiko lyhyehkö hermostollinen VH myös 
kestävyyssuorituskykyä? ”More research is needed…”

KESTÄVYYSURHEILIJOILLA: ”Notwithstanding the previous issues relating to strength 
performance, there is some suggestion that performing an endurance‐type stimulus can 
have a potentiating effect and thus a positive acute effect on strength performance [12, 
14, 18, 25, 27, 30]. However, this has been reported almost exclusively in trained 
endurance athletes. Consequently, it appears that those accustomed to endurance loading 
are perhaps more fatigue resistant to endurance exercise than strength‐trained individuals 
in the acute period following endurance stimulus). Furthermore, in the case of highly 
endurance‐trained individuals, a prior bout of endurance loading acts as a “warm up” or 
“primer” resulting in improved ability to generate force; the same is not true for those 

whom are not highly endurance trained”.

Olennainen kysymys lienee jos kestävyysurheilijat saavat tuotettua enemmän
voimaa/tehoa akuutisti kovankin kestävyyssuorituksen jälkeen niin onko myös
voimaharjoituksen harjoitusvaste tällöin parempi? Tästä meillä ei oikein vielä ole hajua… 
(Mutta ehkä kestävyysurheilijat ainakin voivat tehdä suhteellisen kovan “verryttelyn” ja 
siitä on jopa apua…)

Ja jotta tämä ei olisi niin yksinkertaista…

28.11.2019 32

Jones & Howatson 2018

Kestävyyssuorituskykyyn vaikuttavista tekijöistä

28.11.2019 33

Peltonen & Nummela teoksessa FKM 2018. 
(muokattu lähteestä Paavolainen ym. 1999)

Voima/nopeusharjoitteluun panostaminen ei ole mikään maaginen temppu millä 
kestävyyssuorituskyky saadaan lentoon. Yksilön kannalta oikein toteutettuna sillä 
usein kuitenkin voidaan parantaa kestävyyssuorituskykyä. Lähtökohtaisesti 
kestävyysurheilijan pitäisi kehittää voima‐ ja nopeusominaisuuksia monipuolisesti 
jo lapsesta asti. 
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KIITOS.
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