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Erikoistekniikat ovat tapa tehostaa vastusharjoittelua kasvattamalla harjoittelun volyymia sekä intensi-
teettiä. Vaihtoehtoisella vastusharjoittelulla pystytään parantamaan muun muassa räjähtävyyttä sekä ni-
velkulmien voimantuottoa. Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli kerätä mahdollisimman laajasti ja moni-
puolisesti tietoa erikoistekniikoista ja vaihtoehtoisesta vastusharjoittelusta. Työn tarkoituksena oli luoda 
helposti hyödynnettävä opas toimeksiantajan käyttöön. Työn toimeksiantajana toimi Keuruun Sport Cen-
ter.  
 
Tämä opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena hakemalla tietoa erilaisista luotettavista lähteistä ja ko-
koamalla niiden kautta laaja teoriapohja. Teorian pohjalta luotiin työn lopullinen tuotos, Kuntosaliharjoit-
telun tehostaminen – Opas tehokeinojen hyödyntämiseen. Opas luotiin mahdollisimman yksinkertaiseen 
muotoon toimeksiantajaa varten.  
 
Opinnäytetyössä perehdyttiin erikoistekniikoihin, joita ovat rest-pause, cluster sets, pakkotoistot, eksent-
rinen harjoittelu, pudotussarjat ja supersarjat sekä niiden hyötyihin lihasmassan ja voiman kasvattami-
sessa. Lisäksi työssä käsitellään kolmea vaihtoehtoisen vastusharjoittelun muotoa. Niitä ovat ballistinen ja 
plyometrinen harjoittelu sekä vastuskumien käyttäminen vastusharjoittelun tukena. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

Abstract 
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Title of the Publication: Special techniques in resistance training and variable resistance training 
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Keywords: Special techniques, alternative resistance training, gym, resistance training 

Special techniques are a way to improve resistance training by increasing the volume and intensity. Alter-
native resistance training can be used to improve power and angle specific strength. The aim of this thesis 
was to gather as much information as possible about special techniques and alternative resistance training. 
The purpose was to create a guide that is easily utilized for the commissioner. Commissioner of this thesis 
was Keuruu’s Sport Center. 

This thesis was executed practically. It was executed by collecting information from different reliable 
sources and creating a wide theory base based on the information that was found. Theory was used to 
create the final product of this thesis. The guide was created in a simple form for the commissioner. 

Special techniques that were considered in this thesis were rest-pause, cluster sets, forced reps, eccentric 
training, drop sets and super sets. These special techniques and their benefits in gaining muscle strength 
and mass get familiar in this thesis. In addition we take a look in three different types of alternative re-
sistance training that are ballistic training, plyometric training and use of resistance bands in strength and 
power training.
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1. Johdanto 

Tämän opinnäytetyön aiheena on vastusharjoittelun erikoistekniikat- ja keinot. Erikoistekniikat 

ovat nykyisin hyvin laajassa käytössä esimerkiksi vastusharjoittelussa etenkin kuntosalilla, koska 

monet valmentajat hyödyntävät niitä. Myös kuntosaliharjoittelijat ovat saattaneet oppia niitä in-

ternetistä. Kuitenkin vain harva harjoittelija tietää, mitä erikoistekniikoilla ajetaan takaa ja miksi 

niitä tulisi käyttää. Suomalainen kehonrakentaja Peter Wilenius (2016) totesi videollaan, että ky-

symykseen siitä, miksi harjoittelemme tietyllä tapaa kuntosalilla, tulisi osata vastata järkevästi.  

Tämä kysymys herätti minut, koska tajusin käyttäneeni erikoistekniikoita pitkään oman harjoitte-

lun tukena, mutta en osannut kertoa tarkalleen miksi. Olin vain ottanut tekniikat mukaan Youtu-

ben videoista, joissa ylistettiin näitä tekniikoita. Tänä päivänä monet seuraavat erilaisia fitness -

bloggaajia tai kehonrakentajia ja kopioivat heidän treenejään. Jotkut saattavat käyttää erikoistek-

niikoita vain siksi, että heidän idolinsa käyttävät niitä eivätkä ymmärrä, että tekniikoiden käytöstä 

voi olla enemmän haittaa kuin hyötyä. Tähän ongelmaan halusin etsiä vastauksia, koska minusta 

etenkin valmentajien tulisi osata perustella valintojaan.  

Toimeksiantajaksi kysyin Keuruun Sport Centeriä (KSC). Halusin etsiä toimeksiantajakseni kunto-

salin, koska siihen ympäristöön opinnäytteen sisältö perustuu, jolloin hyödyt olisivat suurimmat. 

Tällöin työtä pystyisi hyödyntämään kuntosalilla sekä harjoittelijat että valmentajat. Esitin aiheeni 

KSC:lle ja he hyväksyivät aiheen. Keskustelimme sisällöstä ja ryhdyimme toimeen. Erikoisteknii-

koita- ja keinoja on kuitenkin hyvin paljon, joten valitsin tähän työhön ne, jotka olivat suosituim-

min käytössä ja joista löytyi myös tutkimustietoa.  

Opinnäytetyön tavoitteena on tutkia erikoistekniikoiden ja -keinojen hyötyjä ja käyttötarkoituk-

sia. Tutkittu tieto tiivistetään oppaaksi, jossa kerrotaan näiden tapojen hyödyt, haitat ja suoritus-

ohjeet.  Lähteinä opinnäytetyössä käytän tutkimuksia ja vastusharjoitteluun liittyvää kirjallisuutta. 



2 

 

2.  Opinnäytetyön tausta 

Opinnäytetyön taustalla on oma kiinnostuneisuus vastusharjoitteluun ja sen tehostamiseen. Suo-

men kielellä löytyy vain vähän tutkimustietoon perustuvia tekstejä, joissa käsitellään syvemmin 

erikoistekniikoita ja niiden hyötyjä. Tällaiselle työlle on siis tarvetta. Opinnäytetyön lopullinen 

tuotos, vastusharjoittelun tehostaminen –opas tehokeinojen käyttämiseen on tuotettu toimeksi-

antajan, Keuruun Sport Centerin käyttöön ja he voivat hyödyntää sitä tulevaisuudessa haluamal-

laan tavalla esimerkiksi personal trainereiden apuvälineenä. 

Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena. Toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena on Vilkan ja 

Airaksisen (2003) mukaan muun muassa ammatillisessa kentässä käytännön toiminnan ohjeista-

minen. Se voi siis heidän mukaansa olla esimerkiksi ohjeistus, opas tai opastus, joka on suunnattu 

ammatilliseen käytäntöön. Tämän opinnäytetyön tuotoksena luotiin ammatilliseen käytäntöön 

opas, vastusharjoittelun tehostaminen – opas tehokeinojen käyttämiseen (kts. liite 1, opas teho-

keinojen käyttämiseen). 

2.1. Toimeksiantaja  

Työn toimeksiantajana on kuntosali Keuruun Sport Center. Sain idean, että haluaisin tehdä eri-

koistekniikkaoppaan kuntosaliharjoittelijalle, koska sellaista ei vielä ole suomen kielellä. Laitoin 

Keuruun Sport Centerin omistajalle viestiä, että haluaisivatko he lähteä toimeksiantajaksi. Kysyin 

samalla, olisiko heillä tarve jollekin tietylle aiheelle ja kerroin samalla omasta ideastani. Sain vas-

taukseksi, että he voivat toimia työn toimeksiantajana ja että erikoistekniikkaopas kuulostaa hy-

vältä aiheelta. Kävin keskustelemassa opinnäytetyöstä Keuruun Sport Centerillä myös kasvotus-

ten ja muotoilimme aihetta siten, että siitä olisi mahdollisimman iso hyöty ja jolla olisi iso kohde-

ryhmä. Keuruun Sport Centerille työstä on konkreettista hyötyä heidän asiakkailleen ja myös 

heillä työskenteleville personal trainereille. Lisäksi suurin osa Keuruulaisista urheilijoista harjoit-

telee Sport Centerillä myös heille oppaasta voi olla vahvaa hyötyä.  
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2.2. Tavoite ja tarkoitus 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on luoda opas, jossa kerrotaan, miten erikoistekniikoita käy-

tetään sekä mitä hyötyä ja haittoja niistä voi olla. Oppaan tulee olla helppokäyttöinen ja selkeä. 

Opas luodaan opinnäytetyössä esiintyvän tiedon pohjalta. 

Työn tavoitteena on tuoda vastauksia seuraaviin kysymyksiin:  

-Millaisia erikoistekniikoita on olemassa?  

-Voidaanko erikoistekniikoilla tehostaa vastusharjoittelua? 

-Miten erikoistekniikoita tulisi käyttää käytännössä? 

-Millaista harjoittelua on vaihtoehtoinen vastusharjoittelu? 

-Voidaanko vaihtoehtoisella vastusharjoittelulla kasvattaa lihasta ja voimaa? 
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3. Vastusharjoittelu 

Tämä työ käsittelee kuntosalilla tapahtuvaa vastusharjoittelua. Vastusharjoittelulla pyritään ke-

hittämään voimaa, räjähtävyyttä ja jopa kestävyyttä. Ennen kuin voimme siirtyä siihen, miten eri-

koistekniikat voivat auttaa kuntosalilla tapahtuvassa vastusharjoittelussa, on ymmärrettävä lihas-

kasvun ja voimankasvun fysiologia pääpiirteittäin.  Siksi seuraavana on selitettynä, mitä lihaksessa 

tapahtuu vastusharjoittelussa. Lisäksi käydään läpi vastusharjoittelun muuttujia, joihin erikoistek-

niikoilla ja vaihtoehtoisella vastusharjoittelulla voidaan vaikuttaa.  

3.1. Intensiteetti, volyymi ja frekvenssi 

Intensiteetti, volyymi ja frekvenssi ovat tärkeitä maksimivoiman kehittymisen kannalta ja ne ovat 

vastusharjoittelun muuttujia. Maksimivoiman lisäämisen kannalta intensiteetti ja frekvenssi ovat 

tärkeämmässä roolissa kuin volyymi, mutta volyymilla on puolestaan tärkeä rooli lihaskasvussa. 

(Hulmi 2018, 98.) Intensiteetti, volyymi ja frekvenssi ovat tärkeä osa harjoittelun ohjelmointia, 

jota käydään myöhemmin läpi tässä työssä.  

Howen ja Waldronin (2017) mukaan edistyneet harjoittelutavat eli erikoistekniikat voidaan jakaa 

kahteen luokkaan, jotka ovat intensiteettiä nostavat tekniikat ja volyymiä nostavat tekniikat. Vo-

lyymia nostaviin tapoihin kuuluvat ne erikoistekniikat, jotkä pidentävät lihaksen aikaa rasituksen 

alaisena (time under tension). Intensiteettiä nostaviin tapoihin puolestaan kuuluvat erikoisteknii-

kat, jotka vähentävät uupumusta, vähentävät nostettavaa matkaa tai hyödyntävät lihaksen eri-

laista supistumiskykyä. Howen ja Waldron (2017) tuovat työssään esille vain muutamat erikois-

tekniikat kummastakin joukosta. He lukevat muun muassa pudotussarjat ja pakkotoistot volyymiä 

nostaviin tapoihin ja cluster sarjat, sekä negatiiviset toistot intensiteettiä nostaviin tapoihin. Suu-

rin osa erikoistekniikoista, jotka käsitellään tässä työssä nostavat volyymia, koska ne pidentävät 

lihaksen työskentelyaikaa.  

Treenivolyymi tarkoittaa harjoittelussa nostettua kokonaistoistomäärää, joka muodostuu kerto-

malla sarjat ja niiden sisältämät toistomäärät keskenään. Kokonaistyömäärä saadaan, kun lisä-

tään yhtälöön vielä kuorma. Yleisesti riittävä treenivolyymi on tärkeässä osassa lihaskasvussa. 



5 

 

(Hulmi 2018, 97.) Korkea volyymi luo enemmän metabolista stressiä (Mangine ym. 2015). Meta-

bolinen stressi käsitellään myöhemmässä kappaleessa. Schoenfield ym. (2018) mukaan volyymi 

on suuressa roolissa lihasten adaptaatiossa kasvuun ja voimantuottoon.  

Intensiteetti puolestaan ilmaistaan yleisimmin prosentuaalisena osuutena yhden toiston maksi-

mista (1RM) (Schoenfield 2010, 2863). Intensiteetti tarkoittaa siis harjoitteen kuormaa. Mangine 

ym. (2015) viittaa työssään Hennemanin ym. (1965) tutkimukseen kirjoittaessaan, että harjoitte-

lun intensiteetin noustessa luodaan suurempi mekaaninen kuormitus.  

Wernbornin & Augutssonin (2007, 230) kuvaa harjoittelun frekvenssiä sillä, että kuinka monta 

kertaa kyseinen lihasryhmä harjoitetaan viikon aikana. Esimerkiksi jos etureisi treenataan kah-

desti päivässä kolmena päivänä viikossa, on kokonaisfrekvenssi siten kuusi. Frekvenssillä tarkoi-

tetaan siis harjoittelun tiheyttä tietyssä liikkeessä tai lihasryhmällä. Frekvenssi on tärkeää huomi-

oida etenkin maksimivoimassa. Tutkimusten mukaan tehtäessä viikossa 3-4 harjoitusta tai liik-

keitä tietylle lihasryhmälle kasvattaa enemmän voimaa kuin 1-2 harjoitusta. (Hulmi, 2018, 98.)  

3.2. Lihaskasvun fysiologia 

Vastusharjoittelun seurauksena lihas kasvaa kooltaan. Syynä kasvuun on lihassolujen poikkileik-

kauspinta-alan kasvu eli hypertrofia. (Kauranen 2014, 397.) Schoenfieldin (2010, 2861) mukaan 

epäillään, että mahdollisia lihaskasvua tukevia tekijöitä on kolme. Nämä ovat mekaaninen kuor-

mitus, metabolinen stressi sekä lihasvauriot. Seuraavaksi käydään nämä kolme tapaa lyhyesti läpi, 

jotta ymmärretään paremmin, miten erikoistekniikat vaikuttavat lihaksessa. 

Monet lihaskasvua tukevat tavat vaikuttavat positiivisesti proteiinisynteesiin. Proteiinisynteesi on 

erittäin tärkeä asia lihaskasvussa. Lihaskasvu on lihassyiden kasvua eli hypertrofiaa. Hypertrofia 

on seurauksena myofibrillien eli lihassäikeiden kasvusta ja lisääntymisestä. Nämä lihassäikeet kas-

vavat lähinnä niin, että proteiinisynteesissä valmistuneita proteiineja lisätään erityisesti lihas-

säikeiden ulkokehälle. Tämä johtaa lihassäikeiden paksuuntumiseen vähitellen. (Hulmi 2016, 20.) 
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3.2.1 Mekaaninen kuormitus 

Lyhyesti mekaanisellä kuormituksella tarkoitetaan voimaa, joka yrittää venyttää materiaa. Vas-

tusharjoittelussa lihakset joutuvat mekaanisen kuormituksen alaiseksi, koska lihas yrittää supis-

tua painoa vastaan. (Beardsley 2018.) Hulmi ja Silvennoinen (2014) kirjoittavat mekaanisen kuor-

mituksen aistimisesta, että vastusharjoittelu saa hetkittäisiä muutoksia aikaan lihassolukalvoissa 

ja sen ympärillä olevissa molekyyleissä ja proteiineissa. Tämä johtaa monien reaktioreittien käyn-

nistymiseen. Lyhyesti sanottuna useat reitit kuitenkin vaikuttavat proteiinisynteesin lisääntymi-

seen eri mekanismein. Reitit ovat hyvin laajoja ja monimutkaisia, joten niitä ei tässä työssä käsi-

tellä. Myös Schoenfield (2010) kirjoittaa, että mekaanisen kuormituksen hypertrofiset hyödyt 

ovat suurelta osin peräisin proteiinisynteesin säätelystä usean reitin kautta. Hän vielä mainitsee 

lopuksi, että tutkimukset eivät ole vielä saaneet selvää ymmärrystä siitä, miten prosessi tarkalleen 

toimii.  

3.2.2. Metabolinen stressi 

Metabolinen stressi on hyvin laaja käsite lihaskasvussa. Schoenfield (2013, 181) on pyrkinyt tut-

kimuksessaan avaamaan potentiaaliset mekanismit siitä, miten metabolinen stressi vaikuttaa li-

haskasvuun. Hänen mukaansa mekanismeja on yhteensä viisi ja ne ovat lihassyiden lisääntynyt 

aktivointi, hormonien noussut tuotanto, muutokset proteiinirakenteissa, solujen laajentumisesta 

ja lisääntynyt reaktiivinen hapen tuotanto. Näistä kahteen, lihassyiden lisääntyneeseen aktivoin-

tiin ja hormonipitoisuuksien nousuun perehdytään tässä työssä tarkemmin.  

Harjoittelun intensiteetin kasvaessa lihaksisto aktivoi enemmän nopeita lihassoluja sisältäviä mo-

torisia yksiköitä ylläpitääkseen lihastyöskentelyä. Metabolinen stressi auttaa aktivoimaan varas-

tossa olevia motorisia yksiköitä, koska se nostaa uupumusta lihaksessa. Tällöin lihas joutuu akti-

voimaan koko ajan uusia lihassoluja, jotta se jaksaa työskennellä pidempään. (Schoenfield 2013, 

181-182.) Motoristen yksiköiden aktivointi käydään vielä tarkemmin läpi myöhemmin tässä 

työssä, koska se on myös yksi tärkeä osa hermoston tuottamassa voimassa. 
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Kuva 1: Metabolinen stressi. Schoenfield 2013 

Schoenfieldin (2013) mukaan metabolisen stressin yhtenä mahdollisena mekanismina on hormo-

nien tuotannon lisääntyminen. Metabolisen stressin myötä syntyneet aineenvaihdunnalliset tuot-

teet lisäävät kasvuun vaikuttavien hormonien keskittymistä ja näin lisää myöhempää lihasprote-

iinien tuotantoa. Näitä hormoneja ovat mm. IGF-1 (insulin-like growth factor, insuliinin kaltainen 

kasvutekijä-1), testosteroni ja kasvuhormoni.  

Kauranen (2014, 412-416) avaa kirjassaan hormonien vaikutusta lihaksistoon. IGF eli suomeksi 

insuliinin kaltainen kasvutekijä osallistuu pääosin solun jakautumista sääteleviin prosesseihin. IGF 

aktivoi lihassolussa erilaisia anabolisia prosesseja ja sitä pidetään myös lihaksen sisäisen proteii-

nisynteesin kehittäjänä.  

Testosteroni on puolestaan sukupuolihormoni, jota erittyy erityisesti miehillä. Naisetkin tuottavat 

testosteronia, mutta vain n.10% miesten tuotannosta. Testosteroni vaikuttaa lihaskasvuun kiih-

dyttämällä proteiinisynteesiä. Korkeiden testosteronipitoisuuksien on myös todettu stimuloivan 

IGF:n ja kasvuhormonin tuotantoa ja lisäävän proteiinien varastoitumista ja sitoutumista. Kevyt 

rasitus ei vaikuta vapaaseen testosteronikonsentraatioon, mutta raskaan kuormituksen aikana 

testosteronikonsentraatio lisääntyy. Kauranen (2014, 412-416.) 
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 Ahtiainen (2001) kirjoittaa tutkimuksessaan, että kasvuhormoni stimuloi aminohappojen kuljet-

tamista ja lisää proteiinisynteesiä. Yarasheski ym (1992) ja Lange ym (2002) ovat molemmat tut-

kineet kasvuhormonien vaikutusta lihaskasvuun. Tutkimuksissa annettiin moninkertainen annos 

kasvuhormonia kohderyhmille. Yarasheskin ym (1992) tutkimustuloksista selvisi, että kasvuhor-

monihoito ei nostanut voimatasoja, lihaksen kokoa tai proteiinisynteesiä sen enempää kuin vas-

tusharjoittelu ilman kasvuhormonihoitoa. Langen ym (2002) tutkimuksessa tulokset olivat saman-

kaltaisia. Toinen testiryhmä sai kasvuhormonia ja toinen lumelääkettä. Tulokset olivat samoja 

kummallakin ryhmällä, eikä kasvuhormonin lisääminen näyttänyt hyötyjä. Kauranen (2013) tuo 

kuitenkin kirjassaan esille, että kasvuhormonin keskeisimmät anaboliset vaikutukset välittyvät 

epäsuorasti lisääntyneen IGF-hormonin tuotannon kautta. 

3.2.3. Lihasvauriot 

Fyysisessä harjoittelussa syntyneitä vaurioita lihaksiin voidaan kutsua nimellä harjoituksen ai-

heuttamat lihasvauriot (Exercise-induced muscle damage). Vauriot voivat olla pieniä tai suuria 

repeämiä lihaksen sisällä. Näistä vaurioista johtuvat oireet aiheuttavat muun muassa heikenty-

nyttä voiman tuottoa, lihasjäykkyyttä ja turvotusta sekä viivästynyttä lihasarkuutta. (Schoenfield 

2012.) Viivästynyt lihasarkuus eli DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness) on yleisempi termi vas-

tusharjoittelussa. Peaken ym. (2017) mukaan konsentriset supistukset eivät aiheuta lihasvauri-

oita, toisin kuin eksentrinen ja isometrinen supistaminen. He myös kirjoittavat, että domsit ovat 

myös yleinen oire lihas vaurioista, mutta niiden syntymisen syy on epävarma. Yleisesti uskotaan, 

että lihaksessa syntyvät vauriot ja tulehdus aiheuttaa domssit.  

Miten sitten edistää lihasvaurioiden ja tulehdustilan paranemista? Peak ym. (2017) kirjoittaa, että 

asiaa on tutkittu monelta eri osalta. Kuitenkin vain harvoista tavoista on havaittu olevan hyötyä. 

Näitä ovat hieronta, kompressiovarusteiden käyttö ja kylmään veteen uppoutuminen. Kompres-

siovarusteet ja kylmä vesi myös auttavat lihasten voimantuottoa palautumaan nopeammin. Li-

hasvaurioista palautuminen riippuu myös vaurioiden alueesta. Vauriot määräytyvät usean eri 

muuttujan mukaan ja näitä ovat: harjoittelun intensiteetti ja kesto sekä mitä lihaskulmia ja lihas-

ryhmiä käytetään harjoittelun aikana.  
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Miksi sitten lihasvauriot voivat olla hyvä asia? Schoenfield (2012) tutki lihasvaurioiden vaikutusta 

lihaskasvuun. Hänen mielestään voi olla teoreettisesti mahdollista, että vaurioista on hyötyä li-

haskasvussa. Syinä voi olla muun muassa kasvu proteiinirakenteissa, satelliittisolujen aktivoin-

nissa ja muutokset IGF-1 järjestelmässä. Hän kuitenkin kirjoittaa lopuksi, että tulevien tutkimus-

ten tulisikin selventää lihasvaurioiden ja lihaskasvun välistä yhteyttä. Aalto ym. (2014) kirjoittavat 

myös kirjassaan, että mikrovauriot kiihdyttävät proteiinisynteesiä, joka on tärkeä osa lihaskasvua.  

3.2. Voiman kasvun fysiologia 

Lihasvoiman kasvattaminen tapahtuu pääosin hermostollisena adaptaationa ja lihaskasvuna. 

Aluksi lihaksen hermottaminen toimii pääsääntöisenä voiman lisääjänä, mutta pitkään harjoitel-

leet tarvitsevat tueksi myös lihaskasvua, jotta voimatasot pysyvät nousussa. (Baker, Wilson & Car-

lyon 1994, 235.) Voima jaetaan kolmeen pääryhmään, jotka ovat nopeusvoima, kestovoima ja 

maksimivoima. Eri osa-alueita harjoittaessa toistomäärät ja kuormat vaihtelevat (Häkkinen & Ah-

tiainen 2016, 250-251.) Alla olevasta taulukosta selviää hyvin, minkälaisella volyymillä ja intensi-

teetillä eri osa-alueita voidaan kehittää. 



10 

 

Kuva 2: voiman osa-alueiden harjoittelu, Kauranen 2014, 470 

Maksimivoima tarkoittaa lihaksen tai lihasryhmän suurinta yksilöllistä voimantuottoa, jonka se 

pystyy tuottamaan kertasupistuksessa. Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermo-lihasjärjestelmän ky-

kyä tuottaa mahdollisimman suuri voima mahdollisimman lyhyessä ajassa tai liikuttaa submaksi-

maalista kuormaa mahdollisimman nopeasti. Kestovoima taas on pitkäkestoista voiman tuotta-

mista, joka saattaa kestää useita minuutteja. (Häkkinen 2016, 250.) Maksimivoimasuorituksissa 

suurin voimantuotto saavutetaan 0.5-4 sekunnin lihasaktivaation jälkeen, kun taas nopeusvoima-

suorituksissa suurin mahdollinen voimantuottoaika on 0.1-0.2 sekuntia (Mero 2016, 264-265; vii-

tattu Zatriorsky & Kramer 2006, Newton ja Kraemer 1994). 

Lihaksen hermottaminen on tärkeää, jotta voidaan saavuttaa maksimaalinen voimantuotto. Krae-

merin ja Zatsiorskyn (2006, 60) mukaan maksimaalinen voimantuotto vaatii taitoa aktivoida mo-

nia lihaksia oikealla tavalla. Tällainen useiden lihassolujen koordinoitu aktivaatio on nimeltään 

lihaksen sisäinen koordinaatio (intermuscular coordination) ja se on keskeinen käsite lihaksen 

hermottamisessa. 

Maksimaalisessa voimantuotossa on siis kyse hermoston kyvystä aktivoida työskentelevä lihas. 

Voima on verrannollista siihen, kuinka paljon ja minkä tyypin motorisia yksiköitä aktivoidaan. Her-

mosto kontrolloi lihaksen aktivaatiota pääsääntöisesti kolmella tavalla: säätelemällä motoristen 

yksiköiden rekrytointia, syttymistaajuutta sekä synkronointia. Hermosto on myös vastuussa lihak-

sen sisäisestä koordinaatiosta. (Cormie, McGuigan & Newton 2011, 26.)  

Lihaksen sisällä voi olla tuhansia motorisia yksiköitä. Motoriset yksiköt muodostuvat lihakseen 

menevästä hermosta ja tämän käskyttämistä lihassoluista. Lihassoluja on pääsääntöisesti kahden-

laisia: hitaita ja nopeita. Nopeat lihassolut tuottavat voimaa tehokkaammin ja nopeammin kuin 

hitaat, mutta ne myös väsyvät nopeammin kuin hitaat. (Niemi, 2006, 66-68.)  

Motorinen yksikkö on hermolihasjärjestelmän voimantuoton toimeenpanija. Motoriset yksiköt 

muodostuvat motorisesta hermosolusta eli motoneuronista ja sen päätehaaroista sekä niiden 

hermottavista lihassoluista. Liikuntasuorituksissa oleellisimmat lihakset saavat käskyt selkäydin-

hermojen kautta.  Hermoston rooli on tärkeä voimantuotossa, koska mitä tehokkaammin supis-

tuskäsky kulkeutuu lihaksille, sitä tehokkaampaa on voiman tuottaminen. (Virlander 2002, 9.) Pie-

net motoriset yksiköt hermottavat yleisesti hitaita lihassoluja ja isommat motoriset yksiköt her-

mottavat nopeita lihassoluja. Vuonna 1957 Elwood Henneman ym.  saivat selville, että motoriset 
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yksiköt rekrytoidaan pienimmästä suurempaan, kun motoristen yksiköiden aktivoinnin tarve kas-

vaa. Tämä Hennemanin kokoperiaate (Henneman’s size princible) on yksi tärkeimpiä neurofysio-

logian opinkappaleista (Llevwellyn ym. 2010). 

Motoristen yksiköiden rekrytoinnilla tarkoitetaan lihasvoiman asteittaista lisääntymistä ja vähen-

tymistä aktivoimalla ja deaktivoimalla yksittäisiä motorisia yksiköitä. Syttymistaajuudella puoles-

taan tarkoitetaan sitä, kuinka nopeasti hermoimpulssit siirtyvät motoneuroneista lihassoluihin. 

Motoristen yksiköiden synkronointia tapahtuu, kun kaksi tai useampia motorisia yksiköitä on ak-

tivoituneena samanaikaisesti normaalia useammin. Normaalisti motoriset yksiköt eivät toimi 

synkronoidusti. (Cormien ym. 2011, 28; Kraemer & Zatsiorsky 2006, 62.) 

Lihaksen hermottaminen on siis käsitteeltään hyvin laaja. Yhteenvetona Kraemer & Zatsiorsky 

(2006, 62) kirjoittavat, että maksimaalinen voimantuotto saavutetaan, kun maksimaalinen määrä 

nopeita ja hitaita lihassoluja aktivoidaan, syttymistaajuus on optimaalinen ja motoriset yksiköt 

toimivat synkronoidusti lyhyen ajan maksimaalisessa suorituksessa. Maksimaalinen voiman tuot-

taminen vaatii myös osaamista, jotta monet lihakset pystyvät supistumaan asianmukaisesti oike-

assa järjestyksessä. Hermostollisen adaptaation myötä esimerkiksi huippu-urheilijat pystyvät 

koordinoimaan paremmin lihasten motoristen yksiköiden aktivointia. 

Vastusharjoittelulla on monia positiivisia vaikutuksia hermolihasjärjestelmään. Sen seurauksena 

esimerkiksi harjoittelija pystyy aktivoimaan enemmän motorisia yksiköitä ja lihassoluja sekä har-

joittelun myötä motoristen yksiköiden syttymistaajuus kasvaa. Lisäksi vastusharjoittelun myötä 

lihasten välinen koordinaatio kasvaa, jonka ansiosta vaikuttajalihaksen lihasvoimaa pystytään 

hyödyntämään paremmin ja liikkeistä saadaan taloudellisempia suorittaa. (Kauranen 2014, 387-

392.) 
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4. Erikoistekniikat  

Erikoistekniikoilla työssäni tarkoitan vastusharjoittelun tehokeinoja. Tehokeinot ovat asioita, 

joilla tehostetaan harjoittelua ja pyritään optimaaliseen lihasmassan ja voiman kehittämiseen. 

Erikoistekniikat eivät sovellu aloittelijoille, ikääntyneille tai nuorille harjoittelijoille. (Virtamo 

2009, 108.) Tässä työssä käsittelen erikoistekniikoista muun muassa pakkotoistoja, supersarjoja 

ja negatiivisia toistoja. Kyseisiä tekniikoita käytetään yleensä edistyneemmässä kehonrakennuk-

sessa ja harvemmin myös lajinomaisessa harjoittelussa. Erikoistekniikoilla pyritään stimuloimaan 

ja ärsyttämään hermolihasjärjestelmää, metaboliaa ja hormonijärjestelmää. (Kauranen 2014, 

472.)  

Erikoistekniikoita tehdessä usein viedään lihas niin sanottuun failureen eli tilapäiseen uupumuk-

seen asti. Tämä tarkoittaa sitä, että sarja tehdään niin loppuun asti, että lihaksisto ei enää jaksa 

tuottaa tarvittua voimaa toiston suorittamiseen. Tutkimusten mukaan sarjan tekeminen failureen 

asti aktivoi enemmän motorisia yksiköitä lihaksissa. Mitä enemmän motorisia yksiköitä aktivoi-

tuu, sitä tehokkaampaa on hypertrofinen ärsyke harjoittelussa. Lisäksi failureen tekeminen kas-

vattaa lihaksistoon kohdistuvaa mekaanista kuormitusta. Vaikka harjoittelu failureen asti vaikut-

taa hypertrofiaan positiivisesti, on myös todisteita siitä, että se voi aiheuttaa herkästi myös yli-

kuntoa ja psykologista uupumusta. (Schoenfeld 2010.) Ylikunto ja ylirasitustila käsitellään työssä 

myöhemmin.  

4.1. Rest-pause 

Rest-pause -termiä käytetään kuntosaleilla puhekielessä toistuvasti. Kuitenkin termi rest-pause 

herättää erilaisia mielipiteitä ihmisten ja erilaisten tutkimusten kesken. Suurin osa ihmisistä on 

sitä mieltä, että rest-pause harjoittelutapa sisällyttää harjoittelua failureen asti, jonka jälkeen jat-

ketaan sarjaa pienen tauon jälkeen (Tzur, Vigotsky & Roberts 2017). Kirjoitan tässä työssä rest-

pause tavasta, joka sisällyttää harjoittelua failureen asti. 

Rest-pause harjoittelussa tehdään sarja täydelliseen uupumukseen eli failureen asti, jonka jälkeen 

levätään keskimäärin 10-20s. Tämän jälkeen sarjaa jatketaan uudestaan uupumukseen asti. Rest-

pausessa käytettävä paino on yleisemmin sellainen, jolla saavutetaan failure noin 10-12 toiston 
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sisällä. (Tzur ym. 2017.) Kauranen (2014, 472) kirjoittaa kirjassaan, että rest-pause harjoitusta jat-

ketaan siihen pisteeseen asti, kun ei enää jakseta suorittaa kuin 1-2 toistoa lyhyen tauon jälkeen. 

Prestes ym. (2017, 1) kirjoittaa, että rest-pausen sisällyttäminen vastusharjoitteluun voi olla hyö-

dyllistä. Hyödyllisyyden syitä voivat olla mm. lihaksen lisääntynyt aika rasituksen alaisena ja me-

tabolisen stressin kasvu (kts. 3.2.2. metabolinen stressi). Hyödyt ovat kuitenkin suunnattu erityi-

sesti kokeneemmille harjoittelijoille, joiden lihaksisto on jo sisäistänyt tavallisen vastusharjoitte-

lun. 

Vuonna 2017 tehdyn tutkimuksen mukaan rest-pausella ei ole merkittäviä hyötyjä voima-tasojen 

nousussa. Rest-pausen hyödyt olivat puolestaan lihaskasvussa ja lihaskestävyydessä. Näissä erot 

olivat huomattavasti merkittävämpiä. Tutkimuksessa verrattiin rest-pausea tavalliseen vastushar-

joitteluun kuuden viikon testijaksolla. Tutkimuksen mukaan lihaskestävyys parani rest-pause har-

joittelulla 27% kuin taas tavallisessa vastusharjoittelussa tulos oli 8%. Lihaskasvu oli myös 10% 

tehokkaampaa rest-pause harjoittelulla. Tutkimus osoitti myös sen, että hyödyt olivat suuremmat 

alavartalon lihaksistolla verrattuna ylävartaloon. (Prestes ym. 2017, 11.) Prestes ym. (2017, 87) 

tuo kuitenkin esiin myös seikan, että tutkimuksen tuloksia tutkiessa on otettava huomioon, että 

testijakso kesti vain kuusi viikkoa, jolloin ei voida sanoa, olisivatko tulokset olleet erilaisia pidem-

mällä ohjelmalla. Prestes ym. (2017 8) tuo kuitenkin lopuksi esiin, että jos pyritään maksimoimaan 

lihaskestävyys, lihashypertrofia ja ajan hyödyllinen käyttö, niin rest-pausea kannattaa käyttää ta-

vallisten suorien sarjojen sijasta. 

4.2. Cluster sets 

Tufanon, Brownin & Haffin (2017, 852) mukaan tavallisen cluster sarjan rakenne on oikeastaan 

kuin tavallinen yksittäinen sarja, mutta siihen on lisätty lyhyitä lepojaksoja, jotka ovat tyypillisesti 

15-45 sekunnin mittaisia. Haffin, Burgessin ja Stonen (2008) mukaan cluster sarjojen pituus voi 

myös vaihdella, eli yksi sarja voidaan jakaa esimerkiksi kahteen, kolmeen, neljään tai useampaan 

osaan, riippuen harjoittelijan tavoitteista 

Cluster setissä tarkoituksena on jakaa yksi tavallinen työsarja pienempiin cluster sarjoihin, joiden 

väleissä pidetään pieni tauko. Esimerkiksi jos tehtäisiin tavallisesti 12 toiston sarja ja levättäisiin 

sen jälkeen 120s, niin clusterissa tämä 12 toiston sarja jaettaisiin esimerkiksi kolmeen 4:n toiston 
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clusteriin, joiden välissä levätään esimerkiksi 15s. Pienten taukojen lisääminen sarjan väliin voi 

vähentää lihas väsymystä, jolloin pystytään suorittamaan useampi toisto isommalla voiman-

tuotolla. (Tufano, Brown, & Haff 2017, 852-853.) 

Alla olevasta kuvasta ilmenee selkeästi, miten clustereita voi toteuttaa. 

 

Kuva 3: Cluster sarja, Tufano ym. 2017, 851 

Kuvassa A -kohdassa kuvataan kahta neljän toiston sarjaa, joiden välissä on pitkä 120 sekunnin  

palautus. B -kohdassa sarjat ovat jaettu kahteen clusteriin. Tehdään siis kaksi toistoa, levätään 15 

sekuntia ja tehdään toiset kaksi toistoa. Tämä lasketaan yhdeksi sarjaksi, jonka jälkeen tulee pi-

dempi 120 sekunnin palautus. C -kohdassa ero on vain siinä, että neljän toiston sarja on jaettu 

yhden toiston clustereihin.  

Cluster sarjan voi Haffin ym. (2008, 12) tehdä kahdella tavalla. Tavallinen tapa on tehdä kaikki 

toistot samalla kuormalla. Toinen tapa on tehdä sarja pudotussarjan (undulating) omaisesti, jol-

loin painoa tiputetaan jokaisessa sarjassa. Alla olevassa kuvassa on kuvattu molemmat tavat. 
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Kuva 4: Standard and undulating cluster set, Haff G. ym. 2008 

Cluster-sarjojen hyötyjen uskotaan olevaan siinä, että lyhyillä tauoilla sarjojen välissä pystytään 

vähentämään lihasväsymystä, jolloin voimantuotto pysyy suurempana useamman toiston ajan. 

(Haff ym. 2008) Haffin ym. (2008) tutkimuksessa kerrotaan, että perustuen logiikkaan ja todistei-

siin voidaan sanoa, että cluster tyyppinen harjoittelu sopii parhaiten nopeusvoimaharjoin kehit-

tämiseen. Tavanomaisella vastusharjoittelulla voidaan saavuttaa enemmän hypertrofiaa ja lihas-

voimaa.  

Kaikki tutkimukset eivät kuitenkaan allekirjoita tätä. Esimerkiksi Rooney ym (1994). antaa ymmär-

tää, että tavalliset sarjat (traditional sets) tuottavat suuremmat voimantuotolliset hyödyt, vaikka 

ne aiheuttavat suurempaa uupumusta. Syynä tähän uskotaan olevan se, että pidemmässä sar-

jassa lihaksisto joutuu ottamaan käyttöön myös korkeamman aktivaatiokynnyksen omaavia mo-

torisia yksiköitä (higher threshold motor unit), jolloin lihaksen metabolia on suurempaa, mikä an-

taa paremmat hypertrofiset vasteet. (Haff, G ym. 2008.) 

4.3. Pakkotoistot 

Howe & Waldron (2017, 10) ja Schoenfield (2011) kirjoittavat, että pakkotoistot vaativat harjoit-

telijaa saavuttamaan ensin konsentrisen failuren, jonka jälkeen avustaja tai valmentaja auttaa te-

kemään toistoja. Howen & Waldronin (2017, 10) mukaan pakkotoistot ovat samantapainen tek-

niikka kuin pudotussarjat (ks. kpl 4.5 Pudotussarjat), koska kummassakin tekniikassa pyritään saa-

vuttamaan korkeampi lihasväsymys. Pakkotoistoja on siis hyvin vaikea suorittaa yksin. Alla ole-

vassa taulukossa Howe & Waldron (2017) ovat antaneet esimerkin siitä, miten pakkotoistoja on 
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mahdollista sisällyttää harjoitteluun neljän viikon treenijaksossa, jossa tavoitteena on lihaskasvu. 

Kolme viikkoa harjoitteluun sisältyy pakkotoistoja ja neljäntenä viikkona ne otetaan pois, jolloin 

annetaan lihaksiston palautua.  

Kuva 5: Pakkotoistojen hyödyntäminen. Howe & Waldron 2017, 9. 

Tutkimusten mukaan pakkotoistoilla on monenlaisia hyötyjä lihaskasvussa. Schoenfieldin (2011) 

mukaan on tehty teorioita, joissa pakkotoistot stimuloivat lihaskasvua kasvattamalla aineenvaih-

dunnallista kuormitusta ja aktivoimalla enemmän motorisia yksiköitä lihaksessa. Myös Ahtiainen 

(2001) arvioi pakkotoistomenetelmän tehokkuuden johtuvan useampien motoristen yksiköiden 

aktivoitumisessa verrattuna tavalliseen harjoitteluun. Lisäksi Ahtiaisen (2001) mukaan tutkimuk-

sissa voimantuoton aleneminen ja suurempi hormonivaste viittaa pakkotoistojen tehokkuuteen 

lihaskasvussa.  

Ahtiainen (2001) on tehnyt tutkimuksen akuutista hormonaalisesta ja neuromuskulaarisesta vas-

teesta maksimi- ja pakkotoistokuormituksessa. Tarkoituksena oli tutkia hormonaalisia vaikutuksia 

testosteroni-, vapaa testosteroni-, kortisoli- ja kasvuhormonipitoisuuksiin. Tutkimuksessa koe-
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henkilöt suorittivat kahden viikon välein kaksi erilaista vastusharjoitusta saman vuorokauden ai-

kana. Näistä ensimmäinen toteutettiin maksimitoistoperiaatteella ja toinen pakkotoistomenetel-

mällä. 

Pakkotoistosarjoissa kuorma oli 11% suurempi kuin maksimitoistosarjoissa. Kahden kuormitusta-

van välillä ei kuitenkaan ollut tutkimuksen mukaan merkittäviä eroja kokonaistyömäärässä, koska 

pakkotoistoissa tehtiin yhtä pitkä sarja kuin maksimitoistokuormituksessa, mutta viimeiset toistot 

olivat avustettuja. Tutkimustuloksissa selvisi, että kortisoli- ja kasvuhormonipitoisuuden kasvu oli 

suurempaa pakkotoistomenetelmässä. Kortisolin vaikutusta voidaan pitää lihaskasvua tukevana, 

koska se vaikuttaa mm. hiilihydraattien ja aminohappojen aineenvaihduntaan. Kasvuhormonin 

tuotannon kasvamista voidaan myös pitää lihaskasvua tukevana (kts. 3.2.2. metabolinen stressi) 

Muissa hormonaalisissa vaikutuksissa ei ollut merkittäviä eroja. (Ahtiainen 2001.) 

Ahtiainen (2001) tutki myös lihasvaurioita erilaisilla mittareilla. Kummassakin kuormitustavassa 

lihasvaurioita syntyi, mutta tulokset eivät kuormitustapojen välillä eronneet merkittävästi. Lihas-

vauriot ovat yksi kolmesta lihaskasvua tukevasta mekanismista (kts. 3.2.3. lihasvauriot). 

4.4. Eksentrinen harjoittelu 

Jokaisessa lihaksen liikkeessä on konsentrinen ja eksentrinen vaihe. Konsentrisella vaiheella tar-

koitetaan liikkeen positiivista vaihetta, jossa lihas supistuu ja eksentrisellä tarkoitetaan negatii-

vista vaihetta, jossa lihas venyy. (Schoenfield 2013.) Esimerkiksi hauiskäännössä konsentrinen 

vaihe on, kun paino nostetaan ylös ja eksentrinen vaihe on, kun paino lasketaan alas. Schoenfiel-

din (2013) mukaan lihaksen eksentrinen voimantuotto on suurempaa kuin konsentrinen voiman-

tuotto. Eksentrisillä eli negatiivisilla toistoilla pyritään jatkamaan sarjaa vielä sen jälkeen, kuin li-

has ei enää jaksa suorittaa konsentrisia toistoja.  

Kauranen (2014) esittää kirjassaan kaksi tapaa suorittaa negatiiviset toistot. 

Yksi tapa on tehdä normaalin sarjan loppuun muutamia ylimääräisiä toistoa, jossa pyritään laske-

maan paino huomattavasti hitaammin alas, eli liikkeen eksentrinen vaihe on hidas. 

Toinen tapa Kaurasen (2014) mukaan on valita ylisuuri paino, joka on enemmän kuin 100% mak-

simi sarjapainosta. Kyseisellä painolla suoritetaan vain liikkeen eksentrinen vaihe todella hitaasti. 
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Molempien tapojen suorittamiseen tarvitaan avustajaa, joka avustaa liikkeen konsentrisessä eli 

nostovaiheessa tai suorittaa sen kokonaan.  

Negatiivisissa toistoissa lihas joutuu venymään ja supistumaan samanaikaisesti, jolloin lihas yli-

kuormittuu. Tämän lisäksi lihastasolla syntyy paljon mikrovaurioita, jotka kiihdyttävät proteii-

nisynteesiä (kts 3.2. lihaskasvun fyisologia). (Aalto 2014, 110; Howe & Waldron 2018, 27.) On 

myös tutkittu, että eksentrinen harjoittelu aktivoi enemmän nopeita lihassoluja ja motorisia yksi-

köitä. Tämä tarkoittaa, että eksentrinen harjoittelu kasvattaa mekaanista kuormitusta nopeissa 

eli 2-tyypin motorisissa yksiköissä, joilla on suurin potentiaali lihaskasvuun. (Schoenfield 2013.) 

Howen & Waldronin (2018) mukaan eksentrisella harjoittelulla uskotaan olevan ainutlaatuisia vai-

kutuksia hermolihasjärjestelmän toimintaan ja fysiologisiin vasteisiin, joita eksentrinen harjoit-

telu saa aikaan. Hermostollisesta näkökulmasta 2-tyypin lihassolujen aktivointia suosiva eksentri-

nen työskentely on päinvastainen kuin Hennemanin kokoperiaattessa (Henneman’s size princi-

ple), jonka mukaan motoriset yksiköt aktivoituvat järjestyksessä pienimmästä suurimpaan. Nega-

tiiviset toistot vaikuttavat positiivisesti kaikkiin kolmeen lihaskasvun mekanismiin, mekaaninen 

kuormitus, metabolinen stressi ja lihasvauriot. Howe & Waldron (2018, 27) tuovat esiin myös ra-

kenteelliset muutokset eksentrisessä harjoittelussa. Heidän mukaansa eksentrisen harjoittelun 

kohdalla on ollut näyttöä siitä, että se kasvattaa jänteiden jäykkyyttä enemmän kuin konsentri-

sella harjoittelulla. Jänteiden jäykkyydellä voi olla osaa suurempaan voimantuottoon, jolloin ek-

sentrisellä harjoittelulla voi olla suoritusta parantavia vaikutuksia kyseisen mekanismin kautta.   

Monet tutkimukset ovat näyttäneet, että eksentrisellä harjoittelulla on suuremmat hyödyt lihas-

kasvuun kuin pelkällä konsentrisella harjoittelulla. Kuitenkin on myös tutkimuksia, jotka ovat tätä 

väittämää vastaan.  Näiden tutkimusten mukaan on hyvin mahdollista, että eksentrisellä harjoit-

telulla saavutetaan pieni hyöty, mutta ei merkittävää. (Howe & Waldron 2018, 27.) Howe & Wal-

dron (2018) tuovat lisäksi esiin, että myös hermostolliset muutokset liittyen voiman kasvuun ovat 

epäselviä. On kuitenkin viitattu, että parantunut hermostollinen ohjaus, suurempi vaikuttajalihak-

sen (agonisti) aktivointi ja pienempi vastavaikuttajalihaksen (antagonisti) aktivointi voivat olla 

syynä tähän kyseiseen kasvuun.  
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4.5. Pudotussarjat 

Pudotussarja on harjoittelukeino, jota urheilijat usein käyttävät voiman kasvattamiseen tai lihas-

kasvun lisäämiseen (Goto ym. 2016, 562). Osa tutkijoista olettaa, että kun suoritetaan liikkeet 

failureen asti, maksimoidaan lihasten hypertrofia. Lihakset eivät kuitenkaan ole täysin väsyneitä 

silloin, kun failure saavutetaan, koska ne pystyvät silti tuottamaan voimaa pienemmillä kuormilla. 

Siksi monet ovatkin spekuloineet, että pudotussarjat voivat olla tehokas tapa väsyttää lihasta 

enemmän ja tällöin parantaa lihaksen adaptaatiota. (Schoenfield 2017.)   

Pudotussarjassa tehdään aluksi normaalisarja uupumukseen asti tai lähelle uupumusta, jonka jäl-

keen jatketaan sarjaa välittömästi pienemmällä kuormalla uudestaan uupumukseen asti. Kuor-

maa voidaan pudottaa esimerkiksi 20-30%. Kuorman pudotukset olisi hyvä valita niin, että mata-

limmilla painoilla pystytään tekemään vielä 3-6 suhteellisen puhdasta toistoa. Yhteen pudotus-

sarjaan voi sisällyttää useamman pudotuksen. (Kauranen 2014, 473.) Ei ole kuitenkaan olemassa 

vain tiettyjä ohjeita siitä, kuinka paljon painoa tulisi pudottaa ja montako toistoa tulisi tehdä pie-

nemmällä kuormalla (Shoenfield 2017). 

Pudotussarjassa esiintyvä vahva mekaaninen ja metabolinen kuormitus sekä harjoituksen aiheut-

tamat lihasvauriot voivat johtaa suurempaan lihas hypertrofiaan usean polun kautta. Näitä pol-

kuja ovat muun muassa lisääntynyt proteiinisynteesi, lihassolujen aktivointi ja hormonaaliset vas-

teet. Vaikka pudotussarjat on paljon käytetty tekniikka, vain harva tutkimus on verrannut hy-

pertrofisia vasteita pudotussarjojen ja tavallisten suorien sarjojen välillä. (Fink ym. 2017.) 

Voimakas lihassupistus pudotussarjoissa aiheuttaa mekaanisen hiussuonien supistumisen, joka 

johtaa rajoitettuun veren virtaukseen kohdelihaksessa (Goto ym. 2016). Tämä johtaa siihen, että 

metabolinen stressi kasvaa ja aineenvaihdunnalliset tuotteet vaikuttavat lihaksessa pidempään 

(Schoenfield 2013). Metabolinen stressi on yksi lihaskasvun osa (kts. 3.2.2 metabolinen stressi). 



20 

 

Fink ym. (2017) tutkivat pudotussarjan akuutteja ja pitkäaikaisia hyötyjä hypertrofisessa harjoit-

telussa ja voimaharjoittelussa verraten tuloksia tavalliseen vastusharjoitteluun. Testiryhmä koos-

tui kahdesta kahdeksan hengen ryhmästä, joista kummatkin ryhmät tekivät vastusharjoittelua 

kuuden viikon ajan. Ensimmäinen ryhmä teki pudotussarjoja ja toinen ryhmä teki normaaleja sar-

joja. Tutkimuksessa kävi ilmi, että metabolinen stressi ja kuormittavuus oli huomattavasti suu-

rempaa pudotussarjoissa kuin normaaleissa sarjoissa. Lisäksi lihaksen poikkipinta-ala (cross-sec-

tional area) kasvoi kaksi kertaa enemmän pudotussarjaharjoittelussa.  

Finkin ym. (2017) tutkimus osoittaa, että pudotussarjat voivat auttaa hypertrofisessa harjoitte-

lussa mutta selvät mekanismit hypertrofiaan ovat vielä epäselviä. Suuri metabolinen ja mekaani-

nen kuormitus voi kuitenkin johtaa suurempiiin anabolisiin vasteisiin kuin tavallinen harjoittelu 

suorilla sarjoilla. Kuitenkin hypertrofiset hyödyt ilmenivät ilman kasvua lihasvoimassa.  

4.6. Supersarja, triplasarja ja giant-sarja 

Supersarjassa, triplasarjassa ja giant-sarjassa on kaikissa ideana se, että tehdään useampia liik-

keitä peräkkäin ilman taukoa välissä. Peräkkäin tehtävien liikkeiden määrät kuitenkin vaihtelevat. 

Seuraavaksi käsitellään tällaisten sarjojen suorittamista sekä niiden hyötyjä.  

Supersarjan tarkoituksena on yhdistää kaksi liikettä, jotka tehdään peräkkäin ilman taukoa. Su-

persarjaa on mahdollista tehdä kahdella eri tavalla. Ensimmäinen tapa on tehdä samalle lihasryh-

mälle kaksi liikettä peräkkäin (agonist superset) ja toinen tapa on tehdä sarja vastakkaisille lihas-

ryhmille (reciprocal superset).  (Sabido, Penaranda, Hernandez-Davo 2016, 111.)  Schoenfieldin 

(2011) mukaan mitkä tahansa liikkeet voidaan kuitenkin yhdistää supersarjaksi. 

Triplasarjassa puolestaan tehdään kolme liikettä putkeen ja sen jälkeen pidetään palautus (Weak-

ley ym. 2017). Kaurasen (2014) mukaan triplasarja kohdistetaan ensisijaisesti samaan lihakseen. 

Kuormat voivat vaihdella liikkeissä tai ne voidaan asettaa tietylle tasolle maksimitoistojen kuor-

maan nähden.  
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Giant-sarjassa eli jättiläissarjassa on sama idea kuin supersarjassa ja triplasarjassa, mutta kahden 

liikkeen sijaan liikkeitä tehdään vähintään neljä putkeen (Virtamo 2009, 104). Alla olevasta ku-

vasta (kuva 6) ilmenee, miten tavallisen kuuden liikkeen harjoituksen voi yhdistää kolmeksi su-

persarjaksi.  

 

 

Kuva 6. Supersarjojen toteutus. Claudio ym. 2017 

Weakley ym. (2017) tutki supersarjojen ja triplasarjojen eroa tavalliseen vastusharjoitteluun fy-

siologisten muutosten näkökulmasta. Tämä tutkimus oli ensimmäinen tutkimus, jossa verrattiin 

akuutteja fysiologisia vasteita, joita ovat metaboliset ja hermostolliset vasteet. Tutkimuksessa 

näitä verrattiin tavallisten suorien sarjojen sekä supersarjojen ja triplasarjojen välillä. Tutkimuk-

sessa verrattiin supersarjojen- ja triplasarjojen aineenvaihdunnallisia vasteita verrattuna tavalli-

seen harjoitteluun. Supersarjoissa- ja triplasarjoissa laktaatin muodostuminen oli suurempaa kuin 

tavallisessa harjoittelussa. Suurempi laktaatin muodostuminen johti suurempaan lihasväsymyk-

seen, jolloin lihaksisto joutui aktivoimaan suurempia motorisia yksiköitä ylläpitääkseen voiman-

tuottoa. Tutkimus osoitti myös, että supersarjoista ja triplasarjoista hermostollinen (neuromuscu-

lar) palautuminen oli hitaampaa kuin tavallisesta harjoittelusta. Syynä tähän on mahdollisesti li-
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sääntynyt kreatiinikinaasin määrä lihaksissa sillä se oli suurempaa supersarja- ja triplasarjaharjoit-

telun jälkeen kuin tavallisessa harjoittelussa. Weakley ym (2017) tuokin esiin, että tavallisen har-

joittelun pidemmät palautusajat vähentävät lihasvaurioiden syntymistä.  

Weakley ym (2017) sanovat, että supersarjojen- ja triplasarjojen lisäämistä harjoitteluun kannat-

taa harkita etenkin silloin, kun aika on rajallinen. Myöskin Robbins, Young & Behm (2010, 263) 

sanovat työssään, että supersarjoja käytetään yleisimmin ajanpuutteen vuoksi. Weakley ym. 

(2017) mainitsee tutkimuksensa yhteenvedossa, että kyseisiä erikoistekniikoita voidaan myös 

käyttää metabolisen stressin lisäämiseksi. Tällöin on kuitenkin syytä muistaa, että suurempi me-

tabolinen kuormitus tarvitsee myös mahdollisesti enemmän aikaa palautumiseen. 
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5. Erikoiskeinot ja vaihtoehtoinen vastusharjoittelu 

Pidempään harjoitelleet voivat lisätä erikoiskeinoja etenkin vastusharjoitteluun. Erikoiskeinoja 

ovat esimerkiksi kuminauhat, ketjut, lankut, boksit. Näiden sovellusten hyöty johtuu ärsykkeen-

vaihtelun lisäksi siitä, että voima on osittain nivelkulmaspesifiä. Tiettyjä nivelkulmia voidaan ke-

hittää erilaisilla osanostoilla, mutta useilla eri liikeradoilla harjoittelu vie paljon aikaa. Siksi onkin 

helpompaa käyttää esimerkiksi vetokumeja vastuksen muuttamiseen kyykyssä, jolloin saat syvän 

ja korkean kyykyn hyödyt samaan liikkeeseen. (Hulmi 2016, 162.) Tässä työssä käsitellään edellä 

mainituista erikoiskeinoista tarkemmin vain kuminauhat, koska niistä oli saatavilla laajin määrää 

tutkimustietoa. Lisäksi työssä käsitellään kaksi vaihtoehtoisen vastusharjoittelun muotoa, jotka 

ovat ballistinen ja plyometrinen harjoittelu.  

5.1. Vastuskuminauhat 

Vastuskuminauhoja on käytetty yleisesti kuntoutuksen apuna tai lajinomaisissa harjoituksissa, ku-

ten tenniksen lyönnissä. Yksi tapa käyttää vastuskuminauhoja on yhdistää kuminauhan vastus va-

paisiin painoihin. (Wallace ym. 2006, 268.) Tässä kappaleessa avataan enemmän juuri tätä tapaa, 

jossa yhdistetään vastuskuminauhaharjoittelu vapaiden painojen kanssa.  

Vastuskuminauhat ovat hyödyllisimmillään liikkeissä, joissa pystytään nostamaan suurempia 

kuormia liikkeen lopussa. Tällaisia liikkeitä voi ovat esimerkiksi kyykky ja osa käsien työntävistä 

liikkeistä. (Hulmi 2018, 152.) Vastuskuminauhojen asentaminen on kuitenkin Schoepen ym. 



24 

 

(2014) mukaan haastavaa. Alla olevista kuvista ilmenee, miten kuminauhoja voidaan käyttää pen-

kin, kyykyn sekä maastavedon tukena.  

 

 

Kuvat 7, 8 & 9: Vastuskumien käyttö, Schoepe ym. 2011 

Vastuskuminauhoilla mahdollistetaan korkeampi voimantuotto liikkeen konsentrisen vaiheen lo-

pussa ja eksentrisen vaiheen alussa. Lihaksisto pystyy tuottamaan korkeimman voimantuoton 

(peak force) siinä pisteessä tai sen lähellä, mitä ne normaalisti ylläpitävät. Takakyykkyharjoit-

teessa korkein voimantuotto tulisi saavuttaa, kun nostaja seisoo suorana ja on ojentunut täysin 

tai lähellä tätä pistettä. Vastusharjoittelussa on kuitenkin käytettävä painoa, jonka lihas pystyy 

nostamaan myös heikoimmassa vaiheessa. (Wallace ym. 2006, 268-271.) Tästä syystä ei pystytä 

hyödyntämään lihaksen suurinta voimantuottoa niin tehokkaasti tavallisessa vastusharjoitte-

lussa, koska joudutaan käyttämään pienempää kuormaa, jotta pääsemme nostossa heikoimman 

vaiheen ohi.  Hulmi (2018, 152) kirjoittaakin kirjassaan, että vastuskuminauhoilla mahdolliste-

taan, että lihakset eivät pääse lepäämään toistojen välissä tai toistojen aikana lepäämään. Tämä 

voikin olla kokeneille harjoittelijoille hyödyllistä vaihtelua tavalliseen vastusharjoitteluun.  
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5.2. Ballistinen harjoittelu 

Tavanomaisessa vastusharjoittelussa isoimpana rajoitteena on liikkeen hidastuminen konsentri-

sen vaiheen loppua kohti. Tähän ongelmaan ratkaisuna on keksitty ballistinen harjoittelu. Ballis-

tisessa harjoittelussa pyritään viemään paino sen normaalin päätepisteen yli, joka useimmiten 

tapahtuu hyppimisenä tai painon irrottamiseen käsistä. (Wallace ym. 2006, 268.) Ballistista har-

joittelua käytetään useimmiten räjähtävyyden parantamisessa urheilusuorituksissa. Ballistisessa 

harjoittelussa pyritään tuottamaan suurin mahdollinen voima lyhyimmässä mahdollisessa ajassa. 

(Ebada 2013.) 

Liikkeen jatkuvan kiihtyvyyden ansiosta lihasaktivaatio, räjähtävyys, liikkeen nopeus ja voiman-

tuotto ovat suurempaa ballistisessa harjoittelussa kuin tavallisessa vastusharjoittelussa. Tästä 

syystä monet tutkijat ja valmentajat suosittelevat ballistisen harjoittelun sisällyttämistä tavallisen 

vastusharjoittelun sijaan nopeusvoimaharjoitteluun. Nämä suositukset pohjautuvat tietoon siitä, 

että ballistinen harjoittelu on yleisesti enemmän lajinomaista, jolloin adaptaatiot harjoittelussa 

voivat kasvattaa suorituskykyä. (Cormie, McGuigan & Newton 2011, 129.) 

Cormien ym. (2011, 133) mukaan selvät mekanismit ballistisen harjoittelun hyödyistä ovat vielä 

epäselviä. On kuitenkin mahdollista, että kyseinen harjoittelutapa vahvistaa hermoston adaptoi-

tumista ja lihasten sisäistä koordinaatiota liikkeissä, jotka ovat tyypillisiä urheilussa. Näiden adap-

taatioiden oletetaan Cormienin ym. (2011, 133) mukaan olevan osallisena räjähtävässä voiman-

tuotossa ja ne mahdollistavat suuremman voimantuoton lyhyemmässä ajassa.  

Newton ym. (2014) tutkivat ballistisen harjoittelun hyötyjä lentopallon pelaajilla. Tutkimuksessa 

verrattiin tavallista vastusharjoittelua, plyometristä harjoittelua ja ballistista harjoittelua. Ballisti-

sessa harjoittelussa liikkeenä käytettiin kyykkyhyppyjä lisäpainolla. Tutkimuksessa selvisi, että 8 

viikon jaksolla ballistinen harjoittelu oli hyödyllistä hyppykorkeuden parantamisessa. Suoritusky-

vyn kasvua yhdisti mm. voimantuoton, vauhdin ja räjähtävyyden kasvu, jota mitattiin testilaudan 

avulla (force plate). Testissä ei kuitenkaan mitattu maksimaalista voimantuottoa.  Newton ym. 

(2014) vahvistaa, että ballistinen vastusharjoittelu on hyödyllistä räjähtävyyden parantamisessa.  
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Cormienin ym. (2011, 24) mukaan ballistiselle harjoittelulle ominaiset pienet painot ovat kuiten-

kin usein liian pienet tuottamaan riittävää hypertrofista vastetta. Tämä johtuu siitä, että mekaa-

ninen ärsyke ei ole tarpeeksi suurta. Ballistinen harjoittelu sopii siis voimaharjoittelun tueksi, 

mutta ei tukemaan lihaskasvua.  

5.3. Plyometrinen harjoittelu 

Plyometrinen harjoittelu on aikaisemmin tunnettu hyppyharjoitteluna (jump training) .Plyomet-

risessä harjoittelussa käytetään ja hyödynnetään lihaksiston kykyä supistua heti venytyksen jäl-

keen (stretch-shortening cycle). Tämä tarkoittaa sitä, että lihas kuormittuu aluksi eksentrisesti ja 

heti perään konsentrisesti. Lihaksella on kyky varastoida energiaa kudoksiinsa eksentrisen supis-

tuksen aikana, samoin kuin kuminauhaan varastoituu energiaa kun sitä venytetään. Konsentrinen 

supistus eksentrisen supistuksen perään hyödyntää tätä kyseistä energiaa ja supistuu voimak-

kaammin. (Brandon 2009, 102.)  

Plyometrinen harjoittelu sisältää useimmiten hyppimistä ja kuntopallon heittelyä. Yleensä 

plyometrisessä harjoittelussa käytetään hyvin pientä kuormaa tai tehdään liikkeitä kehonpainolla. 

(Cormie ym. 2011, 133.) Plyometrista harjoittelua ei kuitenkaan pidä sotkea ballistiseen harjoit-

teluun, vaikka liikkeet ovat hyvin samankaltaisia. Suurimpana erona plyometrisen ja ballistisen 

harjoittelun välillä on se, että plyometrisessa harjoittelussa otetaan vain nopeasti kontakti alus-

taan. Nopealla kontaktilla pyritään hyödyntämään lihaksiston kykyä supistua mahdollisimman no-

peasti venytyksen jälkeen.  (Walker 2016.) 

Plyometristä harjoittelua on tutkittu jo usean vuoden ajan. Varhaiset tutkimukset mittasivat 

plyometrisen harjoittelun hyötyjä vertikaalisen hypyn korkeuteen. Viimeisen 15 vuoden aikana 

on kuitenkin alettu tutkimaan myös paljon muita hyötyjä, kuten esimerkiksi sitä, miten plyomet-

rinen harjoittelu parantaa räjähtävyyttä ja hermoston toimintaa sekä ennalta ehkäisee loukkaan-

tumisia ja myös sitä, miten luut ja jänteet hyötyvät harjoittelusta. (Markovic & Mikulic 2010, 860.) 

Saatavilla olevat todisteen viittaavat, että plyometrinen harjoittelu joko yksin tai yhdistettynä vas-

tusharjoitteluun vaikuttaa positiivisesti hermostoon ja lihaksistoon. Plyometrinen harjoittelu pa-

rantaa voimantuottoa ja lihasten välistä koordinaatiota sekä parantaa urheilullisia suorituksia ku-

ten hyppimistä, ketteryyttä ja juoksua. (Markovic & Mikulic 2010, 889.) 
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6. Ohjelmointi 

Erikoistekniikat uuvuttavat lihasta paljon enemmän kuin normaalit sarjat ja tämä nostaa riskiä 

ylikuntoon. (Schoenfield 2011) Jos haluaa hyödyntää erikoistekniikoita harjoittelussa, on ohjel-

moinnilla hyvin tärkeä osa harjoittelussa, jotta palautuminen on riittävää, eikä elimistö joudu yli-

rasitustilaan tai pahimmillaan ylikuntoon. Kuntosalimaailmassa jo treenijaolla on hyvin suuri mer-

kitys palautumisen vuoksi. Treenijaoista kerrotaan myöhemmin tässä kappaleessa 

Harjoittelun ohjelmoinnissa on hyvä ottaa huomioon intensiteetti, volyymi, frekvenssi ja palautu-

minen. Elimistö ja hermolihasjärjestelmä sopeutuvat vastusharjoittelun aiheuttamaan stressire-

aktioon ja siksi samanlainen kuormitus ei aiheuta enää yhtä voimakasta stressireaktiota kuin ai-

kaisemmin. Adaptaatio on yksi vastusharjoittelun tavoitteista, mutta silti adaptaatio laskee har-

joittelun tehoa ja vaikuttavuutta. Tästä syystä harjoittelun tehoa tulee nostaa nousujohteisesti ja 

varioida erilaisia harjoitteluja. (Kauranen 2014, 385.) Yleisin tapa pitää treeni nousujohteisena on 

korottaa käytettäviä treenikuormia. Kuitenkin pelkästään kuormia nostamalla on vaikea pitää 

harjoittelu nousujohteisena pidemmän aikaa. Volyymin nostaminen harjoittelussa onkin toimiva 

tapa kasvattaa treenin kuormitusta. (Hulmi 2018, 97.) 

Kuormituksen on ylitettävä hermolihasjärjestelmän normaali rasitus, jotta kehitystä tapahtuu. 

Kun kuormitus on normaalia rasitusta raskaampaa, kehon tasapainotila järkkyy ja se joutuu vah-

vistamaan itseään, jotta lihaksisto pystyy sopeutumaan rasitukseen. Siksi henkilöt, joilla on pitkä 

harjoittelutausta joutuvat tarjoamaan hermolihasjärjestelmälle aiempaa pidempää, kovempaa ja 

haastavampaa ärsykettä, jotta kehitystä tapahtuu. (Hulmi 2016, 30.)  

Ylikunto ja ylirasitustila ovat merkkejä liian kuormittavasta harjoittelusta. Elimistö tarvitsee kehit-

tyäkseen riittävää rasitusta, mutta jos rasitus on liian kovaa, eikä palautumisesta pidetä huolta, 

voi elimistö ajautua ylirasitustilaan. Jos esimerkiksi samaa lihasryhmää harjoitellaan liian usein 

eikä anneta lihaksiston ja hermoston palautua, johtaa tämä todennäköisesti ajan mittaan ylikun-

toon tai ylirasitustilaan. (Niemi 2006, 86.) Erikoistekniikat ovat hyvin kuormittavia ja siksi onkin 

tärkeää kuunnella elimistöään ja antaa lihaksille ja hermostolle riittävästi aikaa palautua. Ahtiai-

nen (2003) sanoo myös tutkimuksessaan, että pakkotoistoharjoittelu voi koetella harjoittelijan 

palautumiskykyä ja liiallinen kuormittaminen voi johtaa ylikuntotilaan. 
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Ylikunnon ja ylirasitustilan oireita ovat mm. unihäiriöt, kohonnut lepoverenpaine, lihas- ja jänne-

kivut, masennus, ruokahaluttomuus, suorituskyvyn lasku ja kohonnut leposyke. Jos näitä oireita 

on havaittavissa, on tärkeää välttää voimakasta fyysistä, psyykkistä ja kemiallista stressiä. Ylirasi-

tustilasta palautuminen on huomattavasti nopeampaa kuin ylikunnosta palautuminen. Ylirasitus-

tilasta voi palautua muutamassa päivässä tai viikossa, mutta ylikunnosta palautuminen voi kestää 

jopa kuukausia. (Niemi 2006, 87-88.) 

Maksimivoiman kehittymisen maksimoimisessa on tärkeää sisällyttää harjoitteluun säännöllisesti 

ja tiheään sarjoja, joissa käytetään vähintään noin 80% kuormaa yhden toiston maksimista eli 

1RM:stä. Monet hermoston tason muutoksista tarvitsevat suurta intensiteettiä. Lisäksi isoilla pai-

noilla tehdessä saavutetaan hyötyjä myös lihastasolla.  Näitä hyötyjä ovat esimerkiksi nopeiden 

lihassolujen kasvun maksimointi. Pitää kuitenkin muistaa, että ilman riittävää taitoa ei pystytä 

harjoittelemaan turvallisesti. (Hulmi 2018 ,98.) 

Hulmin (2018, 97, 148) mukaan yhdessä treenissä pystytään tekemään viisi sellaista sarjaa, jossa 

pyritään saavuttamaan oman suorituskyvyn rajat. Tästä syystä kokeneemman treenaajan voi olla 

viisasta treenata lihas useammin kuin kerran viikossa, jotta saavutetaan kymmenen kovaa tree-

nisarjaa. Kymmenen kunnon treenisarjaa keskiraskailla painoilla on tämän hetkisen tietämyksen 

mukaan hyvä määrä lihaskasvuun ja se kasvattaa lihasta enemmän kuin pienemmät sarja määrät. 

Aloittelijalle voi kuitenkin riittää pienempikin määrä.  

Treenijako määrittää sen, kuinka moneen harjoituskertaan lihaksisto jaetaan. Esimerkiksi 1-jakoi-

sella ohjelmalla harjoitellaan koko lihaksisto kerralla, kun taas 2-jakoisella  harjoitellaan lihaksisto 

läpi kahdella kerralla. 2-jakoisella ohjelmalla esimerkkijako voisi olla esimerkiksi ylävartalo yhtenä 

päivänä ja alavartalo toisena. Treenijaon tärkeys korostuu, jos tavoitteena on lihasmassan kasva-

tus, mutta myös voimailijat hyötyvät hyvästä treenijaosta. (Hulmi 2016, 60.) Kun käytetään paljon 

erikoistekniikoita harjoittelussa, on hyvin tärkeää harjoitella toimivalla treenijaolla.  

Treenijaon useimmin määrittää se, kuinka monta kertaa viikossa käydään salilla. Yleensä treeni-

kierto ajatellaan viikon mittaisina, mutta treenikierron pituus on hyvä määrittää oman elämän-

tyyliin sopivaksi. Esimerkiksi jos kuntosalikerrat jäävät yhteen kertaan, niin tällöin on suotavaa 

tehdä vain yksijakoisella ohjelmalla. Kolme kertaa viikossa kuntosalilla harjoitteleva voi jo tehdä 

kolmijakoisella ohjelmalla ja viisi kertaa viikossa kävijä voi jo halutessaan jakaa vartalon viiteen 

osaan, eli tehdä viisijakoisella ohjelmalla. (Hulmi 2016, 60.)  
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On kuitenkin vaikea antaa yksiselitteisiä ohjeita siitä, millaisella intensiteetillä, volyymillä ja frek-

vensillä tulisi harjoitella. Asiaan vaikuttavat monet tekijät, kuten harjoittelijan tavoitteet ja har-

joittelutausta.  Jos itsellä ei ole osaamista toimivan harjoitusohjelman luomiseen, kannattaa kään-

tyä valmentajien ja personal trainedereiden puoleen.  
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7. Erikoistekniikat ja vaihtoehtoinen vastusharjoittelu käytännössä 

Schoenfieldin (2011) mukaan on vaikeaa antaa selviä ohjeita erikoistekniikoiden käytöstä, koska 

tutkimustietoa puuttuu. Erikoistekniikoiden kuluttava vaikutus hermostolle ylittää todennäköi-

sesti aloittelijan kapasiteetin adaptoida harjoittelua. Perustuen kirjoittajien kokemuksiin olisi 

hyvä, että harjoittelijalla olisi useamman kuukauden kokemus harjoittelusta, ennen kuin erikois-

tekniikoita lisätään harjoitteluun. Schoenfield (2011) sekä Howen ja Waldron (2017) tuovat mo-

lemmat esille, että erikoistekniikoiden luonteen takia ne nostavat riskiä saavuttaa ylirasitustila tai 

ylikunto. Siksi olisikin hyvä tarkkailla mahdollisia merkkejä ylikunnosta.  

Howenin ja Waldronin (2017) mukaan korkea harjoitusvolyymi on ratkaisevassa osassa lihasten 

kasvussa. Syynä uskotaan olevan korkeampi metabolinen stressi (kts. metabolinen stressi). Volyy-

miä nostavat erikoistekniikat voivatkin olla hyödyllisiä, jos harjoittelussa on aikarajoitteita. Ho-

wen ja Waldron tuovat kuitenkin esiin huomion, että jos aika on rajaton, näistä tekniikoista ei ole 

suurta hyötyä, etenkin jos tavallisella harjoittelulla voidaan saavuttaa riittävä kuormitusvolyymi 

ja kuormittavuus lihakselle. Howenin ja Waldronin (2018) mukaan intensiteettiä nostavat teknii-

kat ovat heidän mielestään potentiaalinen lisä harjoitteluun. Intensiteettiä nostavilla tekniikoilla 

on mahdollista saavuttaa sekä rakenteellisia että hermostollisia adaptaatioita, jotka johtavat pa-

rempaan voimantuottoon sekä lihaskasvuun.  

Niin kuin Schoenfield (2011) toi tutkimuksessaan ilmi, että erikoistekniikoiden käytöstä löytyy vä-

hän tutkimustietoa, joten selviä ohjeita on vaikea antaa. Erikoistekniikat ovat kuitenkin harjoitte-

lun tehokeino edistyneimmille harjoittelijoille, joten ne eivät sovi aloittelijoille. Schoenfield (2011) 

mainitseekin,  että erikoistekniikat saattavat jopa ylittää aloittelijoiden adaptaatiokynnyksen, jol-

loin niistä ei ole edes mitään hyötyä ja aiheutetaan keholle turhaan liiallista rasitusta. Kuten 

työssä on aikaisemmin tullut ilmi, aloittelijalle riittää hyvin tavallinen vastusharjoittelu, kunhan 

harjoittelu pidetään nousujohteisena.  Erikoistekniikat eivät siis sovi aloittelijoille, vaan koke-

neemmille harjoittelijoille.  

Kokeneempien harjoittelijoiden joukkoon kuuluvalle henkilölle, jolle tavallinen vastusharjoittelu 

ei enää tuota esimerkiksi riittävää vastetta lihaskasvulle tai harjoitteluun käytettävä aika on rajal-

linen, voidaan harjoitteluun lisätä erikoistekniikoita. Erikoistekniikoita käytettäessä on kuitenkin 
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hyvä muistaa kohtuullisuus ja oman elimistön tarkkailu, jotta ei saavuteta ylikuntoa. Siksi erikois-

tekniikoita onkin suotavaa lisätä harjoitteluun pikkuhiljaa. Hyvänä esimerkkinä on Howen ja Wal-

dronin taulukko (kuva 5) pakkotoistojen käytöstä (kts. 4.3. pakkotoistot). Lisäksi pitää muistaa, 

että kaikkia erikoistekniikoita ei voida suorittaa yksin, joten turvallisuus ennen kaikkea!  
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8. Pohdinta 

Työn suurimpia haasteita oli tiedonhaku. Suomeksi löytyy hyvin vähän tietoa harjoittelun teho-

keinoista, joita työssä käsiteltiin. Suurin osa ulkomaalaisista lähteistä oli tutkimuksia, jossa käsi-

teltiin asioita hyvin monimutkaisella solutasolla. Tämä vaikeutti sitä, miten opinnäytetyöhön pys-

tyttiin kirjoittamaan asiat mahdollisimman yksinkertaisesti, jotta ne olisi helposti ymmärrettä-

vissä. Muun muassa Lihaskasvu on käsitteeltään hyvin laaja, enkä halunnut tässä työssä alkaa kä-

sittelemään laajemmin solutasolla tapahtuvia muutoksia. Suomeksi löytyi paljon keskustelua eri-

koistekniikoista muun muassa foorumeilta ja nettipalstoilta. Luotettavista lähteistä saatavaa tie-

toa oli kuitenkin suomen kielellä vain vähän. 

Työssäni valitsin käsiteltäviksi erikoistekniikoiksi mahdollisimman yleisiä tekniikoita, joista löytyy 

tutkimustietoa. Erikoistekniikoita ja erikoiskeinoja on todella paljon, mutta vain harvaa niistä on 

tutkittu. Monessa työssä esiintyvän erikoistekniikan tutkimuksissa sanottiin, että selvät mekanis-

mit ovat epäselviä, eikä voida tarkkaan sanoa, miksi niistä olisi hyötyä. Tämä osoittaa hyvin sen, 

kuinka monimutkaista on lihas- ja voimankasvu. Monessa tutkimuksessa pystyttiin vain spekuloi-

maan, miten asiat voisivat olla.  

Työssä haasteena oli myös asioiden kertominen riittävän yksinkertaisesti. Jotta ymmärretään yksi 

asia, pitää selittää toinen asia ja niin edelleen. Aihe saattoi paisua hyvinkin pitkälle, jotta pystyttiin 

selittämään yksinkertainen seikka. Lisäksi yksinkertaisenkin asian selittämiseen saattoi kulua 

pitkä aika siihen, että asia löydettiin luotettavasta lähteestä.  

Pyrin myös etsimään useamman lähteen käsitteille, jotta tieto olisi mahdollisimman luotettavaa. 

Kuitenkin tutkimuksia oli tehty hyvin vähän, eikä toisen luotettavan lähteen löytäminen ollut aina 

mahdollista liittyen esimerkiksi yhteen erikoistekniikkaan. Tämä asia yllätti itseni, koska olin aja-

tellut näiden tehokeinojen olevan hyvin yleisiä vastusharjoittelussa etenkin kuntosalilla ja ajatte-

lin, että niistä löytyisi laajemmin tutkittua tietoa.  

Vaikka aivan kaikki mekanismit eivät selvinneet niin uskon, että kyseisistä tehokeinoista on hyö-

tyä. Monet kehonrakentajat ja fitness-lajien harrastajat kuitenkin hyödyntävät harjoittelussaan 

vahvasti erikoistekniikoita. Vaikka tutkimustietoa on vähän, tuntuu kokemuksia kuitenkin olevan 

sitäkin enemmän.  
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Alun perin työssä oli myös tarkoituksena etsiä näistä tehokeinoista hyötyjä lajiharjoitteluun. Jätin 

lopulta tämän osion pois, koska kyseisistä yhtenäisyyksistä ei ollut kirjallisuutta tai tutkimustietoa. 

Erikoistekniikoilla kuitenkin pystytään vaikuttamaan voimaan ja lihaskasvuun, joka käytännössä 

sopii melkein jokaisen lajin tueksi. Oli siis hyvin vaikea rajata, mihin lajiin mikäkin erikoistekniikka 

sopisi parhaiten. Erikoiskeinoilla ja vaihtoehtoisella vastusharjoittelulla taas pystytään vaikutta-

maan eri nivelkulmien voimantuottoon sekä räjähtävyyteen. Näistä pystytään paremmin kerto-

maan, että mihin ne sopivat. Esimerkiksi ballistinen ja plyometrinen harjoittelu parantavat muun 

muassa hypyn räjähtävyyttä, jolloin niitä voidaan hyödyntää muun muassa koripallossa ja lento-

pallossa. Kuitenkin selvien ohjeiden anto vaatisi laajempaa tutkimista aiheesta, jotta pystyttäisiin 

lokeroimaan urheilulajit ja tehokeinot omiin kategorioihin.  Lisäksi näiden tehokeinojen lisäämi-

sestä harjoitteluun ei ole selkeitä yksiselitteisiä ohjeita vaan kaikki riippuu yksilöstä. Siksi on mah-

dotonta antaa ohjeita kenelle mikäkin tekniikka sopii. 

Oppaaseen on helppo lisätä opetus videot esimerkiksi QR-koodilla, jolloin ne saisi puhelimella 

helposti auki. Lisäksi tietoa on mahdollista pitää ajan tasalla ja lisätä ajan saatossa. Tutkimuksia 

tehdään jatkuvasti, joten tekstin ja oppaan päivittäminen on oleellista, jotta tieto pysyy luotetta-

vana.  
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