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This thesis explores the endurance fitness ability needs of musical theatre actors.
The thesis discusses the physical demands that simultaneous singing, dancing
and acting puts on the body. It includes chapters on singing from a physical pers-

pective as well as what endurance fitness is and how it can be trained.

The aim of this thesis was to collect and share knowledge on endurance training
with musical theatre actors in mind and to generate discussion on the topic. The
thesis found that physical fithess is an important part of musical theatre professi-
onal’s toolkit and that developing it involves many different variables and subdi-
visions. The data were collected from literature on the subject matter and related

internet sources.

The thesis concludes by raising further research questions relevant to the topic.
It encourages musical theatre performers to dive deeper into the topic; to reflect
how they could implement the findings in their own lives and to seek further ex-

pertise on the subject.
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ERITYISSANASTO

Musikaaliartisti

Musiikkiteatteri

Musikaali

Ensemble

Understudy

Musiikkiteatteriproduktioissa ja musikaaleissa esiintyva
laulava ja tanssiva nayttelija

Teatteritaiteen laji, jossa yhdistetaan musiikkia, laulua,
tanssia ja puhuttua dialogia

Kaytan tassa tyossa termeja musiikkiteatteri ja musi-
kaali rinnakkain, mutta musikaali voidaan nahda tar-
kemmin yhtena musiikkiteatterin lajina, jossa musiikin
ja koreografian tarinaa eteenpain vieva rooli on tarke-
assa osassa

Musikaalissa nayttelevat, laulavat ja tanssivat esiinty-
jat, joilla ei ole nimettyja roolihahmoja

Nayttelija, jonka vastuulla on osata toisen nayttelijan

rooli ja paikata tata tarvittaessa



1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetyossa kasittelen kestavyyskuntoa, seka hieman laajemminkin
fyysista kuntoa, musiikkiteatterinayttelijan nakdkulmasta. Tarkoituksena on kar-
toittaa perustason tietoa aiheesta. Lahestyn aihetta ajatellen musikaaliartistin
tydnkuvaa laulavana ja tanssivana nayttelijana musiikkiteatteriproduktioissa,

vaikka muunlaisiakin tyoelamatilanteita voi musikaaliartistilla olla.

Fyysisen kuntokapasiteetin kannalta ehka polttavin kysymys on, kuinka yhdistaa
yhtaaikainen laulu ja tanssi. Kuinka siis pystya laulamaan hengastymatta kovan
fyysisen rasituksen aikana, kun liikkeet pitaisi suorittaa laadullisella tarkkuudella

laulukvaliteetin kuitenkaan karsimatta.

Opintojeni aikana Tampereen ammattikorkeakoulun musiikkiteatterilinjalla olen
silloin talléin kuullut kehotuksia staminan eli kestavyyden kasvattamiseen tai sa-
tunnaista kannustusta lenkilla kdymiseen. Opintoihin ei kuitenkaan ainakaan
omana opiskeluaikanani sisaltynyt varsinaista liikuntaohjausta. Nakisin aiheen
kasittelyn olevan hyodyllista niin opintoaikaa kuin tulevaisuuttakin ajatellen. Pidan
itse aktiivisesta liikkunnan harrastamisesta, ja minua kiinnosti selvittda, mita ke-
hossa oikeastaan tapahtuu harjoiteltaessa, mita erilaiset harjoitukset kehittavat
ja mita harjoitusten suunnittelussa tulisi ottaa huomioon. Uskon taman olevan
yksi mahdollinen tdydentava osa ammattitaitoa ja tydssa parjaamista, oma keho

kun on musikaaliartistin instrumentti ja tarkein tyovaline.

On toki muistettava, ettd musikaaliartistin ty6ta voi tehda erilaisista fyysisista ra-
joitteista huolimatta, eivatka kaikki tassa opinnaytetydssa kasiteltavat harjoittelu-
muodot ole sopivia tai mahdollisia kaikille. Usein musikaaliartistin tydssa kuiten-
kin odotetaan tietynlaista fyysista pystyvyytta, jonka saavuttamiseen pyrin tassa

tarjoamaan hyodyllista tietoa.

Kayn opinnaytetyossa ensin lyhyesti [api Tampereen ammattikorkeakoulun mu-
siikkiteatterilinjan osaamistavoitteita seka musikaaliartistin tydonkuvaa. Kasittelen
yleisesti laulun fysiologiaa ja tekniikkaa, minka jalkeen paneudun fyysiseen kun-

toon ja kestavyyteen. Opinnaytetyd sisaltdd myds lyhyen koonnin Britanniassa
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musiikkiteatteriopiskelijoille tehdysta hapenottokyvyn tutkimuksesta. Pohdin-
nassa nostan esiin mahdollisia jatkotutkimusaiheita ja kokoan ajatuksiani kesta-

vyyskunnosta musikaaliartistin tyokaluna.



2 MUSIIKKITEATTERINAYTTELIJAN TYO

2.1 Tampereen ammattikorkeakoulun musiikkiteatterin opintosuunta

Tampereen ammattikorkeakoulun opinto-oppaassa kerrotaan muusikon tutkinto-
ohjelman musiikkiteatterin suuntauksen keskittyvan kouluttamaan musiikkiteatte-
rin esiintyjia eli musikaaliartisteja. Valmistuvien tydmahdollisuuksia ovat mm. eri-
laiset rooli-, understudy- ja ensembletehtavat teattereissa ja muissa musiikkiteat-
teriproduktioissa seka solistitehtavat. Koulutuksen tuottaman osaamisen ydinta
on vastata alan osaamisvaatimuksiin laulun, nayttelijantyon ja tanssin saralla
(Triple Threat Performer, nk. kolmikarkiosaajuus). (TAMK, Musiikin tutkinto-oh-

jelma, Muusikko, n.d.)

Keskeisessa osassa on siis naiden substanssien opetus seka ryhma- ettd yksilo-
opetuksena seka produktioihin osallistuminen tyoharjoitteluiden muodossa seka
muuten. Opinnot sisaltdvat myds substanssia tukevia aineita, kuten ensemble-
opintoja, puheen ja aanenkayton opintoja, ohjelmistotuntemusta, musiikin teoriaa
seka musikaalin, teatterin ja tanssin historiaa. My6s muusikon fyysisen ja psyyk-
kisen hyvinvoinnin sanotaan kuuluvan tutkinto-ohjelman tavoitteisiin. (TAMK, Mu-

siikin tutkinto-ohjelma, Muusikko, n.d.)

Kokemukseni mukaan fyysista hyvinvointia olisi kuitenkin syyta kasitella enem-
man. Opiskelijoille olisi mielestani tarkeaa tarjota ymmarrysta ja kaytannon tyo-
kaluja fyysisen kunnon yllapitoon ja kehittamiseen, koska se on olennainen edel-

lytys tyokyvylle, tyossa jaksamiselle seka uralla etenemiselle.

2.2 Musikaaleissa tyoskenteleminen

Musiikkiteatteriin suuntautuneen muusikon tai nayttelijan tyokentta voi olla hyvin
moninainen, erilaisista esiintymistehtavista pelkkiin aanitoihin tai vaikkapa koulu-
tus- ja asiantuntijatehtaviin. Tassa opinnaytetydssa keskityn kuitenkin pohtimaan
kunto-ominaisuuksien kehittamista nimenomaan musikaaliproduktioissa tyos-

kentelyyn suunnaten.



Musikaaliartisti voi tydskennella produktioissa joko kiinnitettyna tai vierailevana
nayttelijana. Kiinnitetty nayttelija kuuluu niin sanottuihin teatterin "omiin” naytteli-
joihin. Hanella voi olla joko vakituinen tai maaraaikainen tyosopimus teatterin
kanssa. Vierailevat, freelancereina toimivat nayttelijat tekevat yksittaisia produk-
tiokohtaisia sopimuksia eri teattereihin tai muihin tuotantoihin. (Teatterisanasto,

Kansallisteatteri, n.d.)

Nayttelijan tydosuhteen muoto vaikuttaa toiden rytmitykseen ja maaraan. Kiinnite-
tylla nayttelijalla tydajat ovat yleensa saanndllisemmat, kun taas freelancerin arki
on usein pirstaleisempaa. Esiintyjan tydosopimus musikaaliproduktiossa sisaltaa
harjoituskauden, joka voi kestaa viikoista muutamaan kuukauteen, seka esitys-
kauden, jolloin esityksia on vaihtelevalla tiheydella, noin 1-6 viikossa. Esityksia
voi olla useampiakin saman paivan aikana. Oli ty6tilanne millainen tahansa, on
ammattilaiselle varmasti hyodyksi 0ytaa itselle kulloinkin sopivat tavat kehittaa ja
yllapitaa instrumenttiaan, joka kattaa kokonaisvaltaisesti koko kehon ja sen fyy-
siset ominaisuudet, unohtamatta tietenkaan psyykkista hyvinvointia. Musiikkite-
atterialalla tyoskentelevat tietavat, etta oman osaamisen, ominaisuuksien ja tai-

tojen kehittdminen on aina jatkuvaa, eika taysin valmiiksi tule koskaan.
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3 LAULAMISEN FYSIOLOGIA

3.1 Aanenmuodostus

Aanentuotto syntyy hengityselimistdn, danentuottoelimistén (kurkunpaa) ja arti-
kulaatioelimiston (kieli, nielu, huulet) yhteistydn tuloksena. Se on paineen, varah-
telyn ja resonanssin lopputuotos. Laulaminen on hienovaraista lihastyota, josta
nakyy ulospain hengityselimiston ja osittain aantévaylan toiminta. Se on kuitenkin
riippuvainen myds monista sisaisista hermoston ja hienomotoriikan toiminnoista.
(Vaalio 1997, 10.)

Hapuoja (2015) haluaa korjata yleisen virheen ajattelussa, etta laulaessa suurinta
tyota tekisi vain kurkun alue. Tosiasiassa koko keho osallistuu laulamiseen. Hen-
gityselimistd, selkalihakset, kieli, huulet, nielu, leuka sekd resonanssiontelot
kaikki osallistuvat aanen tuottoon merkittavasti. Mitd enemman tyota yritetaan
tehda kurkulla ja kaulan alueen lihaksilla, sita todennakoéisemmin laulaminen tun-
tuu vaikealta ja aani saattaa kaheytya. Hapuoja (2015) painottaa kehon jouston
merkitysta laulussa ja ohjeistaa valttamaan jannitystilojen syntymista kehonkay-
toéssa. (Hapuoja 2015, 17 & 23.)

Vaikka karkeasti sanottuna lihakset toimivatkin toistensa vastapareina, on halli-
tussa aanenkaytossa hyva ajatella eri lihasten toimintaa yhteispelina. Esimerkiksi
sisdanhengityksessa pallea on tarkeimmassa osassa ja uloshengityksessa vat-
salihakset, mutta sisaanhengityksessakin tarvitaan hienovarainen vastus
uloshengityslihaksilta. (Vaalio 1997, 11.)

Aanielimistd jaetaan perinteisesti kolmeen osaan: 1. hengityselimist (rintakeha,
keuhkot, keuhkoputket, henkitorvi ja hengitysta saatelevat lihakset) 2. aanentuot-
toelimisto (kurkunpaa ja sita liikuttavat anatomiset rakenteet seka naiden toimin-
taan osallistuvat lihakset) 3. aantéelimistd (kieli, huulet, pehmea suulaki, kitakie-
leke, leuka ja kaikki suun, nielun ja kasvojen lihakset). Naihin on kuitenkin lisat-

tava aani-instrumentin toimintaan osallistuvat osatekijat tuki- ja liikuntaelimistd
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seka hermosto. (Koistinen 2003, 12.) Aantévaylan osiksi voidaan erottaa nena-
vayla (nasaalinen vayla) ja suuvayla (oraalivayla) (Honkanen-Korhonen 1997,
47).

Koska tarvitsemme ilmanpainetta tuottaaksemme aanta, haemme sisaan- ja
uloshengityksen valille tasapainon (Vaalio 1997, 11). "Aantéhengityksessa, lau-
lussa ja puheessa, opettelemme saatelemaan ulos tulevan ilman maaraa” (Kois-
tinen 2003, 30).

3.2 Hengitys laulettaessa

Hengitys on luonnollisestikin hyvin olennainen osa aanenkayttoa, silla ilman sita
aanta ei voi tuottaa. Rouvisen (2024) mukaan voisikin sanoa, etta hengittaminen
on aanentuoton pohja ja perusta. Han sanoo hyvin monien danenkayton haastei-

den liittyvan epaterveelliseen ja pinnalliseen hengitykseen. (Rouvinen 2024, 73.)

Rauhallisesti hengitettaessa kaytetaan ainoastaan sisaanhengityslihaksia.
Uloshengitys on lepohengityksen aikana passiivista. Vatsalihakset pitaisi pyrkia
pitdmaan rentoina sisaanhengityksen aikana, koska niiden jannittyminen estaa

pallean normaalia toimintaa. (Koistinen 2003, 33.)

Laulaessa sisdaanhengitys on nopeampi kuin lepohengityksessa ja sisaan otetta-
van ilman maara on yleensa suurempi. Laulaessa ilmaa paastetaan ulos sopi-
valla paineella, jotta ilmavirta olisi tasainen ja jatkuva. Tahan aktiiviseen ja kont-
rolloituun uloshengitykseen osallistuvia lihaksia ovat mm. sisemmat kylkivalilihak-
set, rintakehan poikittainen lihas, kylkiluiden aluslihakset seka ulompi ja sisempi
vinovatsalihas. Paallimmaisen suoran vatsalihaksen ei juurikaan pitaisi osallistua

uloshengitykseen. (Koistinen 2003, 35.)

Hengityslihakset jakautuvatkin sisdan- ja uloshengityslihaksiin. Sisaanhengitysli-
hakset, joista tarkeimpia ovat pallea, osa kylkivalilihaksista ja rintalihakset, avar-
tavat rintakehaa, kohottavat kylkiluita ja lisdavat keuhkojen tilavuutta. Uloshengi-
tyslihakset, joista tarkeimpia ovat vatsalihakset ja osa kylkivalilihaksista, laskevat

kylkiluita ja rintalastaa samalla pienentaen keuhkojen tilavuutta. Hengityslihaksia
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on avustavia ja varsinaisia. Avustavia sisaanhengityslihaksia kaytetaan vasta sil-
loin, kun hengitys on hyvin voimakasta tai kun keho on jossain muussa kuin nor-
maalissa, suorassa lepoasennossa. Kuten mainittu, normaali uloshengitys on
passiivinen tapahtuma, mutta tehostetussa uloshengityksessa, kuten puhalta-

essa, kaytamme uloshengityslihaksia aktiivisesti. (Vaalio 1997, 14.)

Pallea on suurin ja tarkein hengityslihas, mutta se toimii vain osittain tahdonalai-
sesti. Niinpa sen toimintaa ohjataan myds sita ymparaivilla lihaksilla. Palleaa ei
tarvitse kuitenkaan yrittaa liikuttaa tietoisesti, vaan oikeanlainen rentous antaa
sille vapauden toimia oikein ja tehokkaasti. Sisdanhengityksessa pallea supistuu
ja laskee alaspain antaen keuhkoille tilaa laajeta. Uloshengityksessa keuhkot tyh-

jenevét ja pallea rentoutuu ja palaa kohti alkuasentoaan. (Tasanto 1997, 39.)

Hapuojan (2015) stretch-laulutekniikassa hengitys on kaiken perusta. Laulami-
sen lahtokohtana on oikeanlainen vapautunut hengitystekniikka ja hengityslihas-
ten venytys. Siina hengitykseen osallistuviin lihaksiin haetaan pitkaksi venymista,
kimmoisuutta ja joustavuutta. Hengitystapahtuma pyritaan laajentamaan mahdol-

lisimman kokonaisvaltaiseksi ja syvalle kehoon. (Hapuoja 2015, 22, 31 & 37.)

Laulaessa suositaan suun kautta, aanettomasti tehtya nopeaa ja tehokasta si-
saanhengitysta. Sisdanhengitysta ei kuitenkaan tule liioitella, turha paine kuroo
usein kurkun ymparistda ja pallean pidatteleminen aariasennossa on tyolasta ja
epamukavaa. On myds mahdollista, etta otamme seuraavan sisdanhengityksen,
kun keuhkoissa on vield turhan paljon ilmaa jaljella. Tama lisaa pallean painetta
ja voi kuroa kurkkua. (Sadolin 2009, 23-24 & 28.) Hengitykseen pitaisikin I0ytaa
tasapaino niin, ettd sisddnhengityksessa otetun ilman ja fraasiin kaytetyn ilman
maarat vastaavat toisiaan. Hyvin harjoiteltu hengitystapa tukee laulamista ja

mahdollistaa erilaisten laatujen toteuttamisen. (Hapuoja 2015, 22.)

Huono kehon tasapaino ja ryhti vaikeuttavat hengitysta, eivatka keuhkot paase
toimimaan taydella kapasiteetillaan (Vaalio 1997, 16). Ihmisen asento vaikuttaa-
kin automaattisesti hanen hengitykseensa, ja hyvassa asennossa aanentuotto on
mahdollisimman vapaata ja hengitys paasee virtaamaan tasaisesti (Rouvinen
2024, 75).
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Oikeanlaista hengitysta kutsutaan syvahengitykseksi. Tassa pallea-kylki-selka-
vatsahengityksessa keskivartalon alue, erityisesti kyljet, selka ja ylavatsa, laaje-
nevat sisdanhengityksen aikana. Virheellisia hengitystapoja ovat hartioita tai rin-
takehan ylaosaa nostava tai vatsan aluetta voimakkaasti pullistava sisaanhengi-
tys. (Eerola 1997, 23.)

Liian pintapuolinen hengitys tai liian passiiviset hengityslihakset saavat aikaan
tunteen ilman loppumisesta laulaessa. Uloshengityslihasten ohella myos sisaan-
hengityslihasten pitaisi osallistua ilman ulospaastamiseen jarruttamalla kehon ka-
saan painumista. Sisaan- ja uloshengityslihasten aktiivista, elastista ja tasapai-

noista toimintaa kutsutaan laulun tueksi. (Eerola 1997, 23.)

Hyvan syvahengityksen voidaan tiivistaa olevan tehokasta ja oikealla tavalla ren-
toa. Siind onnistutaan kayttamaan keuhkojen koko kapasiteettia, sisdanhengityk-
sessa keuhkot taytetddn nopeasti ja uloshengitysta osataan saadella tarpeen
mukaan. (Tasanto 1997, 38.)

Siipisen ja Kelloniemen (2020) mukaan sisdanhengitysta voikin ajatella varsin
passiivisena, hengityslihasten rennoksi paastamisena, antaen keuhkojen tayttya
itsestaan. Toki myos sisdanhengityksen aktiivisempi auttaminen on mahdollista,
etenkin jos tuleva fraasi on erimerkiksi erityisen pitka. (Siipinen & Kelloniemi
2020, 58.)

Heti sisdanhengityksen jalkeen on tydskenneltava ilmanpaineen pienenta-
miseksi, koska se on luonnostaan suuri keuhkojen ollessa taydet. Uloshengityk-
sen loppupuolella taas on tehtava aktiivisesti toita, jottei ilmanpaine heikkene lii-

kaa, vaan pysyy edelleen vakiona ja aani tasaisesti soivana. (Koistinen 2003, 38.)

Niin laulaessa kuin puhuessakin rennon hengityksen ja hengityksen saatelemi-
sen valille olisi Ioydettava aanentuoton kannalta optimaalinen tasapaino. Hengi-
tyksen saately voikin tuntua haastavalta osalta aanentuottoa. (Rouvinen 2024,
76.)
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3.3 Laulamisen tuki

Kokonaisvaltaisen aanenkayton tekniikan, CVT:n (Complete Vocal Technique),
maaritelman mukaan tuki on sita, etta vastustetaan pallean luontaista pyrkimysta
tyontaa ilmaa ulos keuhkoista. Se siis tarkoittaa tydskentelya pallean yléspain
suuntautuvaa liiketta vastaan. Tahan toimintaan osallistuvat yla- ja alavatsan,

vyotardn seudun, lantion ja selan lihakset. (Sadolin 2009, 20.)

Koistisen (2003) kayttamassa terminologiassa laulajan tukea voidaan kutsua
aantohengityskontrolliksi tai hengitystueksi tai -yhteydeksi. Han kuvailee sen ole-
van sisaan- ja uloshengityslihasten dynaamista yhteisty6ta, jolla tuotetaan toivo-

tun lainen ilmanpaine aanihuulia vasten. (Koistinen 2003, 39.)

Tasanto (1997) kuvaa tuen olevan aanen kannattamista. Tuessa kaytettava tuki-
lihaksisto on sama kuin hengityslihaksisto. (Tasanto 1997, 43.) Hapuojan (2015)
stretch-laulutekniikassa tuki merkitsee hyvaa, vapautunutta hengitystapaa, ke-

hon venymistd, lihasten joustoa ja elastisuutta (Hapuoja 2015, 21).

Pallea muistuttaa muodoltaan avattua laskuvarjoa. Se Kiinnittyy rintalastaan,
alimpaan kuuteen kylkiluuhun ja selkarangan alaosaan jakaen keskivartalon kah-
teen osaan. Ylemmassa naista ovat keuhkot ja alemmassa ruoansulatuselimisto.
Jannittyessaan pallea litistyy alaspain venyttaen ja avartaen keuhkojen tilavuutta.
Tama tuottaa keuhkoihin alipaineen, joka saa meidat hengittamaan ilmaa sisaan.
Koska emme pysty laulamaan kovin pitkaan, jos paastamme ilman ulos lilan no-
peasti, on uloshengitysta viivastettava tiedostetusti ja aktiivisesti. (Sadolin 2009,
21-22 & 27.)

Tukea voidaan kuvata uloshengityksen hallinnaksi, joka tehdaan pitamalla pallea
alhaalla ja rintakeha laajentuneena. Tama tehdaan kolmen lihasryhman, vatsa-
selka- ja lannelihasten, yhteistyolla. Vatsaa vedetaan sisaan navan kohdalta, rin-
takehan selkapuolta laajennetaan jannittamalla selkalihaksia ja selkaa suorista-
vien vatsalihasten vastavoimana lannelihakset pyrkivat vetamaan selkaa not-

kolle. Naiden lihasryhmien pitaisi muodostaa sitkeaa, jatkuvaa liiketta. Tukea ei
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siis saa lukita paikoilleen, vaan sen on oltava jatkuvaa, joskin pienta, liiketta vas-
tavoimaa vastaan. Liikkeen pysahtyminen johtaa tuen lukkiutumiseen ja turhien

jannitystilojen ja jumien syntyyn. (Sadolin 2009, 31 & 33.)

Mita kauemmin tuki tuntuu silta, etta uloshengitysta pidatellaan sen sijaan, etta
joutuisi tydontdmaan ilmaa ulos, sen parempi. Niin sanotun aktiivisen tuen kayttéa
olisi hyva saastella mahdollisimman pitkaan. Heti sisaanhengityksen jalkeen kay-
toéssa on niin kutsuttu luonnollinen tuki, mutta uloshengityksen edetessa tarvitta-

van aktiivisen tuen maara kasvaa. (Sadolin 2009, 37.)

Mita haastavammalta tuotettava aani tuntuu, esimerkiksi adnen korkeuden, voi-
makkuuden tai pituuden mukaan, sitd enemman tukea se vaatii. Tehokkaan tuen
avulla pystytaan tuottamaan pidempia savelia ja tasaisempaa aanta, aaniala laa-
jenee, lauludani ei rasitu, pystytaan tuottamaan voimakkaampaa aanta ja vibra-
toa ja savelpuhtautta pystytaan hallitsemaan. Virheellinen tuki on vaarin kohdis-
tettua ja liian voimakasta lihasjannitysta, joka vaikeuttaa laulua. (Sadolin 2009,
27,37 &43.)

Lihasjannitykset voivatkin lukkiuttaa aanen toimintaa ja aiheuttaa aanenkayt-
toOmme negatiivisia oireita, kuten kiristysta ja aanen vasymista. Erilaisilla rentou-
tusmenetelmilla voidaan pyrkia poistamaan jannitystiloja ja herkistaa elimistoa

reagoimaan laulamisen sille asettamiin vaatimuksiin. (Eerola 1997, 20.)

3.4 Aanihuulet ja artikulaatio

Ihmisen aani lahtee aanihuulista, jotka sijaitsevat kurkunpaassa henkitorven yla-
paassa. Kun hengitamme sisaan ja ulos paastamatta aanta, aanihuulet ovat eril-
laan. Aani syntyy, kun danihuulet viedaan tietoisesti yhteen uloshengityksen ai-
kana. Talloin aanihuulten valista kulkeva ilmavirta saa niiden limakalvot varahte-
lemaan toisiaan vasten. Aanihuulten ydinta, danijanteita, likuttavat niihin kiinnit-
tyvat lihakset seka kannurustot. (Sadolin 2009, 44—-45.)
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Keuhkoista ulosvirtaavan ilman aikaansaamaa aanihuulten varahtelya kutsutaan
alkudaneksi. Aanen kulkiessa edelleen resonanssitilojen (keuhkojen karjista sie-
raimiin ja huuliin ulottuva ontelosto) Iapi, se muuntuu ja kasvaa. Resonoinnin voi
tuntea paan ja rintakehan alueella. (Honkanen-Korhonen 1997, 48.) Toisin sa-
noen aanihuulista Iahteva varahteleva ilmamassa muuntuu kuulemaksemme soi-
vaksi aaneksi kuljettuaan aanivaylan 1api. Liian suuri ilmanpaine danihuulia vas-
ten voi aiheuttaa ylavireisyytta ja kuulua aanessa kireytena, kun taas liian pieni
iimanpaine johtaa heikkoon ja vuotoiseen, mahdollisesti alavireiseen aaneen.
(Koistinen 2003, 37.)

Aanihuulten tydskentely on hienovarainen prosessi, ja niiden pienenpieni varah-
telyliike voi hairiintya helposti. Aanihuulten limakalvot voivat vasya ja turvota jat-
kuvasta kovasta ilmanpaineesta, ja aanihuulia liikuttavat lihakset vasyvat pita-
maan aanihuulia yhdessa, jos ilmavirran tuottama paine on liian suuri. Korkeiden
aanien tuottamiseksi danihuulia venytetaan pidemmiksi ja ne ohenevat, kun taas
matalia dania tehdessa aanihuulet ovat lyhyemmat ja paksummat. (Sadolin 2009,
46 & 47.)

Aantévayla on kurkunpaasta, tarkemmin &anihuulista suuaukon uloimpaan
osaan, huuliin ja sieraimiin ulottuva ontelorakennelma. Se on se aanivaylan
osuus, jossa aantaminen tapahtuu. Artikulaatio- eli aantoelimia ovat pehmea suu-
laki eli kitapurje, kieli ja huulet, mutta mukaan voidaan lukea myos leuka, joka
sekin osallistuu aanteiden muodostamiseen yhdessa kielen ja huulten kanssa.
(Koistinen 2003, 71.)

3.5 Laulamisen fyysisyys

Laulaminen on siis lihassuoritus, mutta siina lihaksistoon haetaan erityisesti elas-
tisuutta ja joustoa. Laulamista vaikeuttavat kehon jannitystilat yritetdan karsia
pois. Laulupiireissa saanndllisen liikunnan ja kehonhuollon merkitysta painote-
taankin usein juuri siitd nakokulmasta, etta sopivanlaisella aktiivisuudella ehkais-
tdan jumeja ja pidetaan keho joustavana ja vahvana. Toki parempi laulukunto
tulee erityisesti laulamalla enemman, jolloin esimerkiksi hengityslihakset tottuvat

laulamiseen ja vahvistuvat. Jos kuitenkin pystyy paremman kestavyyskunnon
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myota likkumaan intensiivisemmin hengastymatta, voisi taman hyodyn ajatella
siirtyvan suoraan esimerkiksi tilanteeseen, jossa tanssitaan ja laulufraasit rajoit-
tavat sisaanhengitystiheytta. Musikaaliartistin kunnon kehittamisessa yksi keskei-
sin tavoite onkin, ettei laulamisen laatu karsisi hengastyttavan tanssikohtauksen

aikana.
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4 FYYSISEN KUNNON HARJOITTAMINEN

4.1 Fyysinen kunto ja kestavyys

THL:n sivuilla fyysisen kunnon kerrotaan viittaavan kehon fysiologiseen kykyyn
suoriutua lihasvoimaa ja kestavyytta vaativista likuntasuorituksista. Fyysista kun-
toa voidaan mitata ja tarkastella joko liikuntasuorituksissa vaadittavien ominai-
suuksien (esimerkiksi kestavyys, voima ja nopeus) mukaan tai elinjarjestelmien,
kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston tai hermolihasjarjestelman toiminnan pe-
rusteella. Hyvakuntoisena seka paivan koitoksista etta kuormittavammistakin lii-
kuntasuorituksista pystyy selviytymaan vaivattomammin. (Fyysinen kunto ja ter-
veys, THL, 2024.)

Jaaskelainen (2019) toteaa fyysisen kunnon kuvaavan termina elimiston toimin-
tajarjestelmien tilaa ja toimintakykya ja nimeaa fyysisen kunnon osa-alueiksi kes-
tavyyden, voiman, nopeuden, taidon, likkuvuuden ja tasapainon. Lihaskunto kat-
taa naista lihaksiston voimantuottoon ja kestavyyteen liittyvat tekijat. (Jaaskelai-
nen 2019, 16-17 & 102.)

Kestavyyskunto tarkoittaa kehon pystyvyytta suorittaa suuria lihasryhmia rasitta-
vaa joko kohtuullisen kuormittavaa tai raskasta liikkuntasuoritusta pitkakestoisesti
(Fyysinen kunto ja terveys, THL, 2024). UKK-instituutin sivuilla kerrotaan kesta-
vyyskunnolla tarkoitettavan hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya (Kun-
non osa-alueet, UKK-instituutti, 2025). Saanndllinen kestavyysliikunta lisaa hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya, mika tehostaa erityisesti hapen kul-
jetusta ja kayttoa lihaksissa. Fyysisen kunnon parantuessa fyysisen aktiivisuuden
maaraa ja intensiteettia voidaan kasvattaa. (Fyysinen kunto ja terveys, THL,
2024.)

Kotiranta ja Seppanen (2016) toteavat, etta kestavyys- ja voimaharjoittelu erote-
taan usein kovin mustavalkoisesti toisistaan, vaikka molemmista on merkittavaa
hyotya toisilleen ja molempia tarvitaan. He kertovat monipuolisen harjoittelun si-
saltavan erityyppisten kestavyyslajien lisaksi voima- ja lihaskuntoharjoittelua, tek-

niikka- ja koordinaatioharjoitteita, lihashuoltoa seka eri vauhtien ja rasitustasojen
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varioimista harjoittelussa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 38.) Tassa opinnayte-
tydossa keskityn kuitenkin kestavyysominaisuuksiin, niiden vaikutuksiin elimis-

tossa seka niiden kehittamistapoihin.

Kotiranta ja Seppanen (2016) myds mainitsevat, ettei kunto termina varsinaisesti
toimi synonyymina suorituskyvylle. Vaikka yksilon hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kunto olisikin kohtuullinen, voi kuitenkin olla, ettei hanelta onnistu esimerkiksi
juoksu. Heidan maaritelmansa mukaan kestavyys tarkoittaa elimiston kykya vas-
tustaa vasymysta tai kykya lilkkkua pitkakestoisesti huolimatta elimiston vasymi-
sesta. (Kotiranta & Seppanen 2016, 30.)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyydesta puhuttaessa on kyse elimiston
kyvysta toimittaa happea kudoksiin kovan rasituksen aikana. Hengitys- ja veren-
kiertoelimistd koostuu sydamesta, keuhkoista ja verisuonistosta. Niiden tehta-
vana on huolehtia, etta tyoskentelevat lihakset seka muut elimet saavat riittavasti
happea, ja ettd muun muassa hiilidioksidi ja laktaatti (maitohappo) poistuvat eli-
mistOsta tehokkaasti. (Kotiranta & Seppanen 2016, 30.) Sadanndllinen liikunta te-
hostaa keuhkotuuletusta parantamalla hapensaantia ja hiilidioksidin poistoa seka
vahvistamalla hengityslihaksia. Tama johtaa hengastymisen vahentymiseen.
(Liikkkumisen vaikutukset, UKK-instituutti, 2024.) Hyva kestavyyskunto ilmenee
elimiston kykyna vastustaa vasymysta suuria lihasryhmia rasittavassa pitkakes-

toisessa liikunnassa (Kaikkonen 2024).

Saanndlliselld kestavyysliikunnalla voidaan edistdd sydamen, verisuonten ja
keuhkojen terveytta ja toimintakykya. Tavallinen esimerkki tallaisesta kohtuu-
kuormitteisesta kestavyysliikunnasta on ripea kavely. Kun verenkierto tehostuu,
hengityselimiston kyky vaihtaa kaasuja, sydan- ja verenkiertoelimiston kyky pum-
pata ja kuljettaa hapekasta verta lihaksille ja lihasten kyky aerobiseen tyoskente-
lyyn paranevat. Tallaiset muutokset ilmenevat noin kolmen kuukauden kuluttua
harjoittelun aloittamisesta, kerrotaan UKK-instituutin sivuilla. (Kestavyyskunto,
UKK-instituutti, 2025.) Sen lisaksi, etta liikunta auttaa useiden pitkaaikaissairauk-
sien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa, voi silla saada suoraan positiivisia
vaikutuksia muun muassa uneen ja psyykkiseen hyvinvointiin (Nummela, Hyny-
nen, Vesterinen & Mikkola 2022, 17).
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Kestavyyskuntoa parantavaksi likuntamuodoksi kay mika tahansa suuria lihaksia
kuormittava liikunta hiihdosta jalkapalloon ja uinnista tanssiin. Myos paivittaisen
elaman sisaltamat arki- ja hyotyliikunta kehittavat kestavyyskuntoa. Esimerkiksi
tyomatkapyoraily ja portaiden valitseminen hissin sijaan ovat oivia mahdollisuuk-
sia kunnon yllapitoon ja harjoittamiseen. (Kestavyyskunto, UKK-instituutti, 2025.)
UKK-instituutin aikuisten terveysliikkuntasuosituksena on harrastaa reipasta, koh-
tuukuormitteista lilkkuntaa 2,5 h viikossa tai rasittavaa likuntaa 1 h 15 min vii-
kossa. Lihasvoimaa tai -kestavyytta kehittavaa liikuntaa, kuten kuntosaliharjoitte-
lua suositellaan harrastamaan vahintaan kahtena paivana viikosta. (Aikuisten liik-

kumisen suositus, UKK-instituutti, 2025.)

Jaaskelainen (2019) nakee, etta arkilikunta voi olla mainio ja usein mielekas osa
ihmisen kunto- ja terveysliikuntaa, mutta etta sita pitaa luonnollisestikin taydentaa
tarkoituksenmukaisella ja kunkin yksilon tavoitteille tarpeellisella kuntoliikunnalla
ja -harjoittelulla. Kuntoharjoittelulla pyritdan kohentamaan niita fyysisen kunnon
ja toimintakyvyn osatekijoita, jotka ovat rajoittavia tekijoita tavoitteen saavutta-
miseksi. (Jaaskeldinen 2019, 19-20.) Musikaaliartistille tarpeellisia kunto-ominai-
suuksia voivat olla muun muassa hyva hapenottokyky, hermolihasjarjestelman
voimantuotto, rajahtavyys ja nopeus, laaja liikkuvuus seka erityisesti eri tanssila-

jien taidot ja tekniikka.

Jaaskelainen (2019) puhuu tuloksia tuottavan kunto- ja terveysliikunnan kritee-
reista, joiden mukaan patkaliikunta tai lilan kevyttehoinen harjoittelu ei ylla tahan

tavoitteeseen (Jaaskelainen 2019, 28-29):

Vaikka terveysliikuntasuositukset usein nostavat esille ns. patkalii-
kunnan eli likuntamaaran laskemisen esim. 10 min patkissa, on to-
dettava, etta mitkdan tuntemani fysiologiset tosiseikat eivat tue tata
nakemysta. Yksiloa ei tulisi harhauttaa, vaikkakin jokainen otettu as-
kel ja tehty liike ovat hyvaksi. On muistettava, etta elimiston fysiolo-
gisten muutosten aikaansaanti on paljon vaativampi prosessi. (Jaas-
kelainen 2019, 31.)

Toisaalta tallaisella alle 30 minuutin liikuntatuokiolla voi olla muita positiivisia ja
virkistavia vaikutuksia, vaikkei se johtaisikaan varsinaisiin aineenvaihdunnan tai
hengitys- ja verenkiertoelimiston muutoksiin. American College of Sports Medici-

nen suositus on, etta ihmiset harjoittaisivat 2060 minuuttia aerobista liikuntaa
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lahes paivittain, intensiteetista riippuen, vahintadan 10 minuutin jaksoissa (Esteve-
Lanao, Cejuela Anta & Cardona Gonzalez 2016, 130). THL:n sivuilla jatketaan
samalla linjalla, ja vakuutetaan, etta jo pienikin fyysisen aktiivisuuden lisaaminen
paivaan vahentaa paikallaanolon haitallisia vaikutuksia terveyteen (Liikunta, THL,
2023). UKK:n uudistetuissa suosituksissa vaatimus liikkumishetkien 10 minuutin
kestosta on poistettu kokonaan, ja ihmisia kannustetaan tarttumaan jo muutaman

minuutin liikkuskeluun (Aikuisten liikkumisen suositus, UKK-instituutti, 2025).

On toki huomioitava, etta naissa suosituksissa koitetaan luultavasti taistella eten-
kin pitkakestoista paikallaanoloa vastaan ja puhutaan erityisesti terveysvaikutuk-
sista ja esimerkiksi elintapasairauksien ehkaisysta vaestotasolla. Eri suosituk-
sissa keskitytaan siis oletettavasti eri kohdevaestoihin ja erilaisiin liikunnan vai-
kutuksien tavoitteisiin. Jotain on varmasti aina parempi kuin ei mitaan, mutta edis-

tyneemman liikkujan on ehka hyva pitaa vaativammatkin kriteerit mielessa.

Vesterinenkin (2022) noteeraa, ettei yleisia suosituksia tarjoavissa terveysliikun-
tasuosituksissa oteta huomioon yksilon taustoja tai tavoitteita, minka takia liikku-
misen ja kestavyysharjoittelun maara onkin tarkeaa suunnitella yksilollisesti. Esi-
merkiksi huipputason urheilijan harjoitusmaarat voivat olla yli kymmenkertaiset
verrattuna terveysliikuntasuosituksiin. (Nummela ym. 2022, 17.) Tavoitteellisella
likkujalla maarat ovat ehka jotain talta valiltd, muuhun eldamaan sovitettuja. On
myo0s todettava, etta mita parempi kestavyyskunto henkildlla on, sita suurempaa

harjoitusmaaraa sen eteenpain kehittaminen vaatii (Kaikkonen, P. 2024).

Syy, miksi Jaaskelainen (2019) ajattelee saanndllisen likunnan olevan niin tarkea
tavoite jokaiselle, on se, etta liikunta voi parantaa elamisen laatua kasvattamalla
reservikapasiteettia. Heikompikuntoinen joutuu tyéskentelemaan paivittain oman
elimistonsa kapasiteetin aarirajoilla. Kuntoharjoittelulla voidaan pyrkia nosta-
maan reservia selvasti yli paivittaisen kuormitustason, jolloin energiaa jaa elaman

muuhun sisaltéon stressaavienkin tydpaivien jalkeen. (Jaaskelainen 2019, 24.)

MyoGs Vesterinen (2022) toteaa kestavyyskapasiteetin olevan jokapaivaista ela-
maa joko helpottava tai rajoittava tekija. Niinpa hyva kestavyyskunto onkin yksi

terveyden ja hyvinvoinnin tarkeimmista perusedellytyksista. (Nummela ym. 2022,
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16.) Ajattelen, ettd seka fyysisesti ettd henkisesti vaativassa musikaaliartistin

tydssa hyvan kestavyyskunnon arvo voi nousta entisestaan.

4.2 Hengitys ja energiantuotanto

4.2.1 Hengitys

Sisdaanhengityksessa saamme keuhkoihimme happea, ja uloshengityksessa hii-
lidioksidi poistuu keuhkoistamme. Liikunnan aikana syntyneesta hiilidioksidista
suurin osa tuotetaan aktiivisissa lihaksissa, joista se kulkeutuu keuhkoihin veren
valityksellda. Pallealihas ja ulommat kylkivalilihakset ovat paaosassa aktiivisessa
sisaanhengityksessa, mutta normaalissa hengityksessa uloshengitys on passii-
vinen prosessi. Kuitenkin raskaan likunnan aikana sisdanhengitykseen osallistuu
enemman ymparoivia lihaksia ja uloshengityksesta tulee aktiivisempi prosessi,
johon osallistuvat myds sisemmat kylkivalilihakset seka vatsalihakset. (Ermolao
& Bergamin 2016, 50-51.) Kuten aiemmassa laulua kasitelleessa luvussa todet-
tiin, laulettaessa kaytetaan tehostettua, mielellaan syvaa sisaanhengitysta seka
kontrolloidaan keuhkoista ulos tulevan ilman maaraa ja pyritdan saatelemaan il-

manpainetta.

Keuhkotuuletusta, eli ilman kulkeutumista sisaanhengityksessa hengitysteiden
kautta keuhkorakkuloihin seka uloshengityksessa keuhkorakkuloista takaisin ul-
koilmaan, kutsutaan myos ventilaatioksi. Ventilaatio koostuu kertahengitystila-
vuudesta ja hengitystiheydesta. Aluksi, matalammalla intensiteetilla, likunnan te-
hon noustessa ventilaatiota kasvatetaan ensisijaisesti lisaamalla kertahengitysti-
lavuutta, mutta intensiteetin lahestyessd maksimaalista aerobista tehoa
(VO2max) ventilaation kasvu tulee paaosin lisaamalla hengitystiheytta. Edes
maksimikuormituksessa hengityksessa ei kayteta hyodyksi henkilon koko keuh-
kotilavuutta, vaan maksimiventilaatiossakin hengitystilavuus ylittda harvoin 60 %
keuhkojen tilavuudesta. (Nummela ym. 2022, 46 & 48.)
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Verenkiertoelimiston tehtavana on toimittaa elimistolle jatkuvasti happea ja ravin-
teita ja samalla poistaa aineenvaihdunnan sivutuotteita. Hengitys- ja verenkier-
toelimistd yhdessa toimittavat aktiivisiin kudoksiin happea ja poistavat niista sa-
malla hiilidioksidia. (Ermolao & Bergamin 2016, 51 & 55.)

4.2.2 Elimiston energiantuotantojarjestelmat

Elimistolla on kaytettavissaan paaasiallisesti kaksi energiantuottojarjestelmaa,
joilla lihasten supistamiseen ja kehon liikuttamiseen tarvittava energia tuotetaan.
Mita intensiivisempaa liikunta on, sitd enemman lihassoluissa tuotettua kemial-
lista energiaa tarvitaan liikkeen tuottamiseksi. Lihasten tuottamaa ja kayttamaa
energiaa kutsutaan ATP:ksi, adenosiinitrifosfaatiksi. (Fernandez-Gonzalo, de
Paz & Naclerio 2016, 57—-60.) Energiantuoton turvaamiseksi ATP-tankin on ol-
tava riittava. Lihassupistus vaatii aina jatkuvaa ja riittdvaa ATP:n saantia, joka siis
mahdollistaa lihastydn. (Jaaskeldinen 2019, 87.) Eri energiantuottojarjestelmien
suhteelliseen osuuteen liikuntasuorituksen aikana vaikuttaa suorituksen kesto ja
intensiteetti, liikkujan harjoitustausta, lihassolujakauma seka tyoskentelevien li-

hasten massa (Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 69-70).

Paaasiassa pidemmissa, matalamman intensiteetin suorituksissa energiaa tuo-
tetaan hengityksen avulla elimiston energianlahteista aerobisesti eli happea hy-
vaksikayttden. Tama oksidatiivinen energiantuottojarjestelma sijaitsee solujen
mitokondrioissa. Monipuolisessa ja terveellisessa ruokavaliossa hiilihydraatit ja
rasvat ovat tarkeimmat kehon energianlahteet, kun taas proteiinit on tarkoitettu
kudosvaurioiden korjaamiseen. Proteiinejakin kuitenkin kaytetaan energianlah-
teena, jos hiilihydraattien ja rasvojen saanti ei ole ollut riittavaa, tai jos proteiineja
on saatu tarpeettoman paljon. Proteiinien kaytté energian lahteena voi nousta
tarkedmpaan osaan erittain pitkakestoisissa suorituksissa, jolloin lihasten energi-
ansaanti proteiineista voi nousta lepotilan 2—-3 prosentista 12—-15 prosenttiin li-

hasten kokonaisenergiansaannista. (Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 63—66.)

Paaosin pelkalla glukoosilla toimiva energiantuottojarjestelma on anaerobinen
glykolyyttinen jarjestelma, jolla saadaan energiaa lyhytkestoisempaan ja kovem-

pitehoiseen rasitukseen nopeasti. Siind kaytettdva glukoosi on saatu suurelta
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osin ravinnon sisaltdmista hiilihydraateista. Glukoosia varastoidaan lihaksissa ja
maksassa sijaitsevissa glykogeenivarastoissa. Maksassa varastoitu glukoosi so-
pii kaikkien elimiston solujen energianlahteeksi, kun taas lihaksiin varastoitu glu-
koosi on vain kyseisen lihassolun kaytettavissa. Glykolyysin lopputuotteena syn-
tyy maitohappoa, joka hajoaa laktaatti- ja vetyioneiksi, jotka kulkeutuvat veren-

kiertoon ja muihin kehon nesteosiin. (Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 61-62.)

Laktaattia tuotetaan jatkuvasti lihaksessa, seka levossa etta rasituksessa, joten
laktaattia taytyy myos poistaa jatkuvasti lihaksista ja verenkierrosta. Laktaatin
tuotto kasvaa suorituksen intensiteetin noustessa ensin vahitellen lineaarisesti ja
myohemmin eksponentiaalisesti. Tasavauhtisessa, matalan intensiteetin suori-
tuksessa laktaatin tuotto ja poisto ovat viela yhta suuria, eika veren laktaattipitoi-
suus kasva. Anaerobinen kynnys on piste, jonka jalkeen laktaatin tuotto ja poisto
eivat ole enaa tasapainossa, ja laktaattipitoisuus lihaksissa ja veressa kasvaa.
Kynnyslaktaattiarvot voivat kuitenkin vaihdella samankin yksilon kohdalla eri ur-
heilulajeissa, johtuen niissa kaytettavista eri lihaksista. (Nummela ym. 2022, 51—
52.) Mita parempi aerobinen pohja on, sitd helpommin elimistd pystyy huuhtele-

maan pois maitohappoa (Kotiranta & Seppanen 2016, 67).

Liikuntasuorituksen aiheuttama vasymys voi johtua seka lihaksissa tapahtuvista
muutoksista etta keskushermoston heikentyneesta kyvysta kaskyttaa motoneu-
roneja. Vasymiseen johtavia tekijoita lihastasolla ovat laktaatin kasautuminen ja
happamuuden lisdantyminen, lihasten glykogeenivarastojen ehtyminen ja suori-
tuksen synnyttamat lihasten sisaiset vauriot. Aivojen ja keskushermoston tehta-
vana on huolehtia homeostaasin sailyttamisesta elimistossa, jottei mitaan fataa-
leja muutoksia tapahtuisi. Keskushermoston liikuntasuorituksen aikana elimis-
téltda saamat viestit voivat vaikuttaa negatiivisesti keskushermostosta Iahtevien
signaalien voimakkuuteen. Elimistd on kokonaisuus, jossa lukuisat tekijat vaikut-

tavat vuorovaikutuksessa toisiinsa. (Nummela ym. 2022, 52-53.)
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4.2.3 Aerobinen ja anaerobinen energiantuotanto

Liikuntarasitus aiheuttaa kasvavan hapentarpeen lihaksistossa, jonka myoéta hen-
gitys syvenee ja tihenee, keuhkotuuletus eli ventilaatio kasvaa vahitellen, syda-
men syke Kiihtyy, sydamen iskuvolyymi kasvaa, sydamesta lahteva verimaara
lisdantyy, hiusverisuonisto aukeaa ja verenvirtaus tyoskentelevissa lihaksissa li-
saantyy. Aerobinen energiantuotanto on riippuvainen kahdesta tekijasta: siita,
kuinka hyvin elimistd kykenee toimittamaan happea aineenvaihdunnan proses-
siin ja siita, onko ravintoaineita tarpeeksi varastossa. Elimiston kyky kuljettaa ja
toimittaa happea lihastyon tarpeisiin riippuu hengityselimiston, sydamen ja veren-
kiertoelimiston seka synnynnaisista etta harjoitelluista ominaisuuksista. (Jaaske-
lainen 2019, 92 & 94.)

Hapenottokyvylla tarkoitetaan siis hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljet-
taa happea ja vastaavasti tydskentelevien lihasten kykya kayttaa sita energian-
tuotantoon. Maksimaalisella hapenottokyvylla tarkoitetaan samaa asiaa, mutta
kovan kuormituksen aikana. (Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 68.) Hapenottoky-
vyn voidaan taten sanoa muodostuvan sydamen pumppaustehosta, keuhkojen
kapasiteetista seka lihasten kyvysta kayttaa tyoskennellessdan happea (Koti-
ranta & Seppanen 2016, 36).

Anaerobisten energiantuottojarjestelmien avulla saatavan energian maara on ra-
joitettua, joten elimistd pyrkii kayttamaan aerobista energiantuottojarjestelmaa,
jos mahdollista (Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 67). Anaerobisen energiantuoton
etu on kuitenkin siina, etta sen teho ja nopeus on suurempi kuin aerobisen. Ae-
robisen energiantuoton kautta taas pystytaan tuottamaan energiaa maarallisesti
monin verroin enemman, eli lihasty6ta pystytaan jatkamaan sen turvin tuntuvasti

pidempaan. (Jaaskelainen 2019, 87).

Koska elimiston eri energiantuottojarjestelmien suhteellinen osuus vaihtelee eri-
tyyppisissa liikuntasuorituksissa seka henkilon liikuntataustan mukaan, on ener-
giantuottojarjestelmien lajinomainen harjoittaminen tarkeaa menestyksen kan-
nalta. Kestavyys- ja nopeuslajien urheilijoilla on nahtavissa selva ero aerobisen

ja anaerobisen energiantuoton valilla lyhytkestoisissakin testeissa. Kestavyysur-
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heilijoilla aerobinen energiantuotto on tehokkaampaa, kun taas nopeuslajien ur-
heilijoilla anaerobinen jarjestelma seka laktaatin sietokyky ovat kehittyneempia.
(Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 69.) Pohdin, kumpaan ryhmaan musikaaliartistit
voisivat kuulua. Mielestani he sijoittuvat enemman nopeuslajien ryhmaan. Esi-
merkiksi isoissa musikaalinumeroissa voidaan tehda noin 5-10 minuutin raskas
suoritus, jonka jalkeen saatetaan poistua verhoihin, tai jatkaa matalamman inten-

siteetin toimintaa lavalla.

Fysiologisesta nakokulmasta kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavia tekijoita ovat
energiantuotantoon liittyvat aineenvaihdunnalliset tekijat seka hermo-lihasjarjes-
telman voimantuottokykyyn vaikuttavat tekijat. Energiantuotannon aineenvaih-
dunnallisista tekijoista olennaisia ovat aerobinen energiantuottokapasiteetti, sub-
maksimaaliset kynnysominaisuudet (aerobinen ja anaerobinen kynnys) se,
kuinka suurella prosentuaalisella osuudella maksimihapenotosta suoritus pysty-
taan toteuttamaan seka hapenkayton mukautumisen nopeus vaihtuviin energian-
tuottotarpeisiin. Lisaksi suorituskykyyn vaikuttaa sen taloudellisuus, eli kuinka
pienella energiankulutuksella pystytaan toimimaan suorituksen aikana seka kes-
kushermosto ja psyykkiset tekijat, kuten motivaatio. (Nummela ym. 2022, 22—-23
& 37.)

Suorituksen taloudellisuutta voidaan tarkastella sen hyétysuhteen kautta, eli teh-
dyn mekaanisen tyon ja siihen kaytetyn energian suhteella. Taloudellisempi ur-
heilija pystyy joko suoriutumaan samasta tydsta pienemmalla energiankulutuk-
sella tai tekemaan samalla energiankulutuksella suuremman tyon. Suorituksen
taloudellisuutta voidaan kehittaa laji- ja voimaharjoittelulla, mutta siihen vaikutta-
vat myds kehon mittasuhteet ja massa seka lihassolutyypit (hitaat vs. nopeat li-
hassolut). (Nummela ym. 2022, 30-31.)

Anaerobiset ominaisuudet ja hermo-lihasjarjestelman suorituskyky korostuvat ly-
hyempien matkojen kovavauhtisemmissa kestavyysurheilulajeissa, kun taas kyn-
nysominaisuudet, vasymyksen sietokyky ja suorituksen taloudellisuus ovat tarke-
assa asemassa pidemmilla matkoilla. Aerobinen energiantuotto ja maksimaali-
nen hapenottokyky ovat kaikkien kestavyyssuoritusten kannalta olennaisia omi-

naisuuksia. (Nummela ym. 2022, 214.)
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5 HARJOITTELUN VAIKUTUKSET KESTAVYYSKUNTOON

5.1 Harjoittelun progressiivisuus ja superkompensaatio

Saanndllinen ja pitkajanteinen kestavyyskuntoharjoittelu tuottaa fysiologisia muu-
toksia. Harjoittelun seurauksena sydamen koko ja tilavuus kasvavat. Talloin sy-
damen ei enaa tarvitse lydoda yhta kiivaasti, koska yhden sykayksen eteenpain
tyontama verimaara on suurempi. Tama iskutilavuuden kasvu johtaa sydamen
leposykkeen laskuun, joka voikin olla merkki kunnon kohoamisesta. Toinen fysio-
logiassa ilmeneva muutos on hiussuonituksen maaran lisaantyminen, jolloin li-
haskalvoille avautuu uusia verisuonia hapen kuljettamiseen ja kuona-aineiden

poistoon. (Kotiranta & Seppanen 2016, 36.)

Kestavyyskunto jaetaan kolmeen osa-alueeseen: niin sanottuun peruskestavyy-
teen, vauhtikestavyyteen sekd maitohappojen sietokykya testaavaan maksimi-
kestavyyteen. Riittavalla maaralla matalatehoista liikkuntaa parannetaan lihasten
kykya kayttaa happea seka tehostetaan hapenkuljetuskykya, kun taas tehok-
kaammilla harjoituksilla, joissa syke on korkealla, parannetaan sydamen lydntite-

hoa ja kehitetdan hapenottokykya. (Kotiranta & Seppanen 2016, 32.)

Kuntoa ei voi varastoida, ja niinpa liikunnan harrastamisen tulisi olla ymparivuo-
tista, eikd sen mielellaan pitaisi painottua esimerkiksi pelkkiin viikonloppuihin.
Kuormitusta tulisi lisata tai muuttaa joko 4—6 viikon tai 2—3 kuukauden valein,
koska tuossa ajassa elimistd on ehtinyt adaptoitumaan ja tottumaan liikunnalli-
seen arsykkeeseen. (Jaaskelainen 2019, 31.) Harjoittelulla saavutetut muutokset
kunnossa eivat siis ole pysyvia ilman, etta niita yllapidetaan, ja liikuntaa on har-

rastettava saanndllisesti tason yllapitamiseksi (Kotiranta & Seppanen 2016, 38).

Jaaskelainen (2019) maarittaa kehittavan kunto- ja terveysliikunnan kriteerit seu-
raavasti: harjoitusta pitaisi olla 4—6 kertaa viikossa, vahintaan 30 minuuttia, mie-
luummin 60 minuuttia kerralla. Varsinaista ylarajaa kestolle han ei halua asettaa,
ja kannustaakin tekemaan myds tuntuvasti pidempia sessioita. Kuntoliikuntaa
kertyisi nain 4—-10 tuntia viikossa. Jaaskelainen ohjeistaa tekemaan 1-2 viikon

harjoituksista kuormittavalla, anaerobiseen kynnykseen yltavalla tasolla, ja 3—4
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viikon harjoituksista palauttavalla, alle aerobisen kynnyksen tapahtuvalla perus-
kestavyyden tasolla. (Jaaskelainen 2019, 350.) Aerobisiin harjoittelualueisiin pa-

lataan seuraavissa luvuissa.

Sydamen syke nousee lineaarisesti aerobisen liikunnan tehon noustessa. Lihak-
set tarvitsevat enemman happea rasituksen tehon kasvaessa. Talldin keuhkot
joutuvat tydoskentelemaan tehokkaammin ja sydamen taytyy kasvattaa pump-
paustehoaan, jotta hapekasta verta saataisiin pumpattua lihaksiin. Taman seu-
rauksena hengastymme, sydamen syke Kiihtyy ja verenkierto keskittyy toita teke-
viin lihaksiin. Kunnon kohotessa sama rasitus ei kuitenkaan enaa nosta syketta

yhta korkealle kuin aikaisemmin. (Kotiranta & Seppanen 2016, 36.)

Kun kehoa rasitetaan nousujohteisesti ja monipuolisesti, ja lepo seka ravinto ovat
riittavia, kuntotaso paasee kehittymaan. Elimistdmme pyrkii vastaamaan kohdat-
tuun arsykkeeseen, siis fyysiseen rasitukseen, niin, ettei kyseinen kuormitus ra-
sittaisi jatkossa enaa samalla lailla. Tata kunnon nousujohteista kehitysta kutsu-
taan superkompensaatioksi. Se tarkoittaa ylikorjautumista, jonka rasituksen ai-
kaansaama elimiston sopeutumisreaktio tuottaa. Rasituksessa ja sen jalkeen
keho vasyy ja suorituskyky heikkenee hetkellisesti, mutta onnistuneen palautu-
misen myota suorituskyky nousee yli harjoitusta edeltaneen lahtétason. (Koti-
ranta & Seppanen 2016, 56-57.)

Superkompensaation varmistamiseksi harjoitusmetodeja ja rasitustasoja on hyva
aika ajoin varioida, jotta uusia adaptaatioita paasee syntymaan (Kotiranta & Sep-
panen 2016, 56). Toisin sanoen kunnon jatkuva paraneminen ajan myo6ta varmis-
tetaan harjoittelun progressiivisuudella, eli vaatimustason jatkuvalla ja asteittai-

sella kasvattamisella (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 81).

Koska kehittava kuntoliikunta on mahdollista vain silloin, jos pystymme ajoitta-
maan eri kuntoiluarsykkeet oikea-aikaisesti elimistomme olotilaan nahden, on en-
siarvoisen tarkeaa oppia kuuntelemaan omaa kehoaan ja aistimaan sen rasitus-
ja palautumistilaa. Talldin voimme tehda tarvittaessa muutoksia rutiineihin ja
suunnitelmiin, jos palautuminen ei olekaan toteutunut odotetusti. (Jaaskelainen
2019, 29.)
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Mita vahaisempaa liikunnan harrastaminen on ollut, sita varovaisempaa tulisi
kuormitustason noston olla. Vahitellen ja tasaisesti on hyva toimintamalli liikun-
nan lisdamisessa, ja taysin likkumattoman ihmisen tapauksessa erityista harkit-
sevaisuutta pitaisi harjoittaa ensimmaisten 4-6 viikon aikana. (Jaaskelainen
2019, 30.) Liian akkinaiset ja suuret maaran nostot voivat johtaa loukkaantumisiin
tai ylirasitustilaan. Harjoitusmaaraa ja -tehoa kasvatettaessa voi olla hyva lisata
aluksi useampia, lyhempia harjoituksia sen sijaan, etta harjoituskertoja vahennet-

taisiin mutta pidennettaisiin. (Esteve-Lanao ym. 2016, 130.)

Koska ihmiselimistd mukautuu sille annettujen arsykkeiden mukaisesti, liiallinen
arsykkeiden puute rappeuttaa elimistéa, ja liiallinen arsykemaara taas johtaa
stressiin. Oikeatehoisella liikunnalla on palauttava ja tasapainottava vaikutus ke-
hossa. Jaaskelainen (2019) jakaa liikkunnan vaikutusmekanismit kahteen selke-
asti eri alueeseen aerobisen kynnyksen mukaan: puhtaalla aerobisella liikunnalla
on elimistda palauttava, huoltava ja tasapainottava vaikutus, kun taas aerobisen
kynnyksen ylittava liikkuntasuoritus on elimiston eri jarjestelmia kuormittavaa.
(Jaaskeladinen 2019, 19 & 30.)

Jatkuvuus on aerobisen harjoittelun kulmakivi, ja sen aikaansaamat parannukset
menetetaan yleensa nopeammin kuin mitd ne on saavutettu. Tama patee erityi-

sesti mitéd korkeammalla tasolla liikkuja on. (Esteve-Lanao ym. 2016, 132.)

Jos liikuntaa vahennetaan tai se lopetetaan, harjoittelun aiheuttamat adaptaatiot
elimistdssa palautuvat ennalleen ajan myoéta. Jos harjoituskertoja on liian har-
voin, kehon sopeutuminen rasitukseen katoaa ja harjoitusvaikutukset menete-
taan. Taantumisen valttamiseksi tulisi harjoitella useita kertoja viikossa. Suosi-
teltu harjoitteluvali aerobiselle harjoittelulle terveyskunnon nakdkulmasta on 3-5
kertaa viikossa. (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 81-82.)

Kestavyysominaisuudet, etenkin lyhytaikainen kestavyys (noin 4—-8 minuutin
maksimaalinen suoritus) sekd maksimaalinen hapenottokyky nayttavat sailyvan
harjoittelulla saavutetulla tasolla, vaikka harjoitusmaaraa jouduttaisiinkin karsi-
maan 1/3-2/3. Talloin kriittisessa asemassa vaikuttaa olevan harjoittelun intensi-

teetin sailyttaminen. Niinpa tilanteessa, jossa harjoitteluun kaytettavat resurssit
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ovat pienemmat, on hyva aloittaa harjoituskuorman keventaminen joko harjoitus-
tiheyden vahentamisella tai mahdollisesti harjoitusten lyhentamisella, ja vasta vii-

meisena intensiteetin laskemisella. (Nummela ym. 2022, 117.)

Harjoittelun keventaminen muutamaksi viikoksi on itse asiassa yksi perinteinen
tapa maksimoida suorituskykya esimerkiksi kilpailua edeltavasti. Talléin palaudu-
taan kumuloituneesta vasymyksestd ja saadaan mahdollisesti lisakehitysta
kunto-ominaisuuksiin superkompensaation kautta. Kevennysjaksossa pyritaan
yllapitamaan harjoitustineys ja -intensiteetti, ja harjoitusmaaran vahennys saa-
daan aikaan harjoituksia lyhentamalla. (Nummela ym. 2022, 220 & 222.) Musi-
kaaliartistille tulee variaatiota harjoitusmaariin ja -intensiteettiin tyosyklien mu-
kaan. On varmasti tarkeaa olla itse tietoinen siita, kuinka suureksi rasituksen
maara kasaantuu mahdollisesti useampienkin samanaikaisten toiden seka oman

harjoittelun yhteissummana.

Jaaskelainen (2019) kertoo normaalin kunto-ominaisuuksien kehityksen olevan
keskimaarin noin 5-15 prosenttia vuodessa. Liikuntaa aiemmin harrastamatto-
milla tama voi tosin olla ensimmaisina vuosina jopa 30-50 prosentin tasoa. Pi-
tempiaikaisella harjoittelulla saavutetaan pysyvia adaptaatioita elimiston raken-
teellisissa tekijoissa, kun taas lyhyet kuntoiluajanjaksot saavat aikaan vain toi-
minnallisia adaptaatioita, jotka heikkenevat suhteellisen nopeasti harjoittelun kes-
keydyttya. (Jaaskelainen 2019, 299.) Kestavyysharjoittelu siis aikaansaa ensin
toiminnallisia, esimerkiksi aineenvaihdunnan, muutoksia, ja myéhemmin vasta
rakenteellisia muutoksia, kuten muutoksia sydamen tai muiden lihasten koossa
(Nummela ym. 2022, 56).

5.2 Kestavyyden osa-alueet ja aerobiset harjoittelualueet

Kevyessa rasituksessa elimisto tuottaa tarvitsemansa energian hapen avulla el
aerobisesti. Kovemmassa rasituksessa lihastyota pitaa pystya tuottamaan nope-
ammin, jolloin nopeamman energian saamiseksi hiilihnydraatit hajoavat kemialli-
sesti maitohapoksi ilman happea eli anaerobisesti. (Kotiranta & Seppanen 2016,
66.) Energiaa tuotetaan kuitenkin kaikissa kestavyyslajeissa paaosin aerobisesti.

Koska aerobisella energiantuotolla kestaa kymmenia sekunteja ennen kuin se
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pystyy mukautumaan energiantuoton vaatimuksiin, syntyy kaikkien liikuntasuori-

tusten alussa niin sanottu happivaje. (Nummela ym. 2022, 44.)

Eri rasitustasojen raja-arvot maaritetaan aerobisella ja anaerobisella kynnyksella
seka maksimaalisen hapenottokyvyn rajalla (Kotiranta & Seppanen 2016, 66).
Nama kestavyyden eri osa-alueet, voidaan sanoa myds tehoalueet, maaritetaan

siis henkilon sykkeen perusteella (Jaaskelainen 2019, 105).

Aerobiset harjoittelualueet jaetaan tyypillisesti neljaan osaan: kevyt, kohtalainen,
raskas, erittdin raskas. Sykealueet ovat naissa 45-70 %, 70-80 %, 80-90 % ja
90-100 % maksimisykkeesta. (Esteve-Lanao ym. 2016, 136.) Kestavyysvalmen-
nuksessa puhutaan sykealueiden rajaamista harjoitusalueista, jotka ovat perus-,
vauhti- ja maksimikestavyys. Alueet maaritetaan aerobisen (AeK) ja anaerobisen
(AnK) kynnyksen seka maksimaalisen hapenottokyvyn mukaan. AeK erottaa pe-
ruskestavyyden vauhtikestavyydesta ja AnK vauhtikestavyyden maksimikesta-

vyydesta. (Kotiranta & Seppanen 2016, 66.)

Leposyke on sydamen lyontimaara levossa ja maksimisyke sydamen lyontimaara
maksimaalisessa rasituksessa. Maksimisyke voidaan maarittda aarimmaiseen
uupumukseen saakka tehtavalla rasitustestilla, mutta sille on myds kehitetty
suuntaa antavia laskukaavoja. Ehka tutuin naista on 220-ika, mutta osuvampia
arvioita on esitetty saatavan esimerkiksi kaavalla 207-(0,7xika). (Esteve-Lanao
ym. 2016, 133.)

Jotta pystyy toteuttamaan suunnitelman mukaista harjoittelua, on siis tarpeen tie-
taa omat sykealueensa. Niiden maarittaminen onnistuu luotettavimmin laborato-
riotestilla, mutta myds esimerkiksi kenttatesti sopii kuntoilijan tarpeisiin. Kentta-
testissa, joka voidaan tehda esimerkiksi radalla juosten, lisataan suorituksen
kuormaa tai nopeutta nousujohteisesti joko uupumukseen saakka tai anaerobi-
sen kynnyksen ylapuolelle, rippuen tehdaankdé maksimaalista vai kynnykset
maarittavaa testia. Tulokset mitataan sykkeen ja veren laktaattipitoisuuden pe-
rusteella. (Nummela ym. 2022, 118-200.)

Keskeisinta testeissa on selvittaa anaerobinen kynnys, eli teho, jolla veren mai-

tohappopitoisuus alkaa nousemaan voimakkaasti. Tehoalueet voidaan maarittaa
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sykerajoina, kilometrivauhtina tai tehona. Esimerkiksi sykearvoja voi seurata ka-
tevasti harjoittelun aikana urheilukellolla tai muilla sykettd mittaavilla laitteilla.
Suositeltavaa olisi hyddyntaa sykevyota, jolla saadaan esimerkiksi ranteesta

otettavaa optista syketta luotettavampi tulos. (Nummela ym. 2022, 118-119.)

Harjoittelun alkuun voi paasta ilmankin minkaanlaisia testeja, jos esimerkiksi ot-
taa maksimisykkeen laskennallisen arvion, ja johtaa siita eri tehoalueiden pro-
sentuaaliset sykearvot. Jaaskelaisen (2019) mukaan kuntoilijan syketasoiksi har-
joituksessa sopivat peruskestavyysalueella 87-122, vauhtikestavyysalueella
122-157 ja maksimikestavyysalueella 157-182 (Jaaskelainen 2019, 192). Naista

voitaneen ottaa suuntaa antavaa tietoa omaan harjoitteluun.

5.2.1 Peruskestavyys

Aerobinen kynnys, peruskestavyys ja peruskunto (PK) sopivat rinnakkain kaytet-
taviksi termeiksi tarkasteltaessa elimiston kykya toimittaa energiaa lihastyon tar-
peisiin pitkakestoisissa suoritteissa. Se on keskeisin tekija suorituksissa, joissa

isot lihasryhmat tyoskentelevat pitkakestoisesti. (Jaaskelainen 2019, 18 & 103.)

Aerobisella kynnyksella ihmisen elimisto saa tarpeeksi happea ja ihminen pystyy
tydskentelemaan vasymatta useamman tunnin ajan. Se on korkein energian-
tuoton taso, jolla elimistd tydskentelee puhtaasti aerobisesti. Koska peruskesta-
vyysalueella siis tyoskennellaan puhtaasti hapen avulla, ei elimistoon kerry vasy-

mysaineita, laktaattia eli maitohappoa. (Jaaskelainen 2019, 41, 105 & 236.)

Peruskestavyysharjoittelulla pyritdan nostamaan aerobista kynnysta (Kotiranta &
Seppanen 2016, 70). Sen tavoitteena on kehittaa aerobista kapasiteettia ja ha-
pen kayttokykya elimistdssa, eli siis totuttaa elimistoa tyoskentelemaan aerobi-
sesti, parantaa elimiston rasvojen energiankayttokykya, harjoittaa erityisesti kes-
tavia lihassoluja seka parantaa suorituksen taloudellisuutta suuren toistomaaran
kautta. PK-alue toimii myds osana verryttelyja seka kovempitehoisten harjoitus-

ten valissa palauttavana harjoituksena. (Nummela ym. 2022, 73.)
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Peruskunto kohoaa liikunnalla, joka kestaa tarpeeksi kauan ja on tarpeeksi ke-
vytta. Harjoittelu on koettava jollain lailla mieluisaksi, koska peruskuntopohja ra-
kennetaan vuosien pitkgjanteisen tyon tuloksena. Peruskestavyysharjoittelulla
luodaan perusta ja hyva pohja kaikelle liikunnalle ja urheilulle. Jaaskelainen
(2019) kuvaa peruskunnon olevan se kuntotekija, joka vaikuttaa eniten jokapai-
vaisessa elamassa, niin tydssa kuin urheilusuorituksissa, jaksamiseen ja niista
palautumiseen. (Jaaskelainen 2019, 61, 105 & 236.)

Jaaskelaisen (2019) ohje peruskestavyyden kehittamiseen ja yllapitamiseen on
vahintaan 2—4 harjoittelukertaa viikossa ympari vuoden. Hanen mukaansa aero-
bisen peruskestavyysharjoittelun tulisi kattaa 60—80 prosenttia harjoittelun koko-
naismaarasta. Sykealueen alarajaksi han suosittelee 30—40 syketta alle aerobi-
sen kynnyssykkeen, ylarajaksi aerobisen kynnyksen sykkeen. Aerobinen kynnys-
syke on keskimaarin noin 50-65 syketta alle henkilon maksimisykkeen, tosin suu-
riakin vaihteluja on. Harjoitusten tulisi kestaa vahintadan 30 minuuttia, mielellaan
60 minuuttia, hyodyntaen myods huomattavasti pidempia harjoituksia harjoittelun
tavoitteiden mukaan. Harjoitteluun soveltuva lajikirjo on laaja. Esimerkkeja mah-
dollisista lajeista ovat muun muassa holkka ja juoksu, kavely ja sauvakavely,
suunnistus, uinti, pyoraily, luistelu, soutu ja tanssi. (Jaaskelainen 2019, 238, 240
& 242.)

Esteve-Lanaon, Cejuela Antan ja Cardona Gonzalezin (2016) suositus matalan
intensiteetin aerobiseen harjoitteluun keskitasoiselle liikkujalle on 55-60 % mak-
simisykealueesta suoritettava 30—60 minuutin harjoitus 4—6 paivana viikossa, yh-

teensa 120-250 minuuttia viikkossa (Esteve-Lanao ym. 2016, 139).

Perinteinen niksi etsia omaa aerobista kynnysta on PPPP-saanto, eli pitaa pystya
puhumaan puuskuttamatta -saanto. Aerobisen kynnyksen ylityttya pystyy kylla
puhumaan, mutta hengitys tihenee ja puuskutus lisaantyy. (Kotiranta & Seppa-
nen 2016, 68.)

Peruskestavyysharjoittelu voidaan jakaa edelleen viela kolmeen harjoittelun alu-
eeseen, jotka etenevat peruskestavyyden ala-alueelta aerobiselle kynnykselle.

PK-harjoittelulle olennaista on pitkakestoinen tasatehoisuus. PK-harjoituksessa
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maltti on valttia, kun rasitus pitaisi pitaa tarpeeksi kevyena. Kuntoilijoille on tyy-
pillista, etta kevyet harjoitukset tehdaan liian kovaa ja kovat liilan kevyesti, mutta
talldin harjoituksista ei saada irti tarkoitettuja hyotyja. Pitkakestoinen PK-harjoitus
olisi kuitenkin toivottavaa toteuttaa niin, etta teho hieman nousee loppua kohden,
pysytellen silti edelleen aerobisen kynnyksen alapuolella. (Kotiranta & Seppanen
2016, 70.)

Esteve-Lanao ym. (2016) toisaalta ohjeistavat, etta etenkin aloittelijan olisi syyta
pyrkia pitamaan syke seka koettu kuormitus tasaisena koko harjoituksen ajan,
vaikka tdma saattaisi tarkoittaa kuormituksen kevenemista harjoituksen loppua
kohden. Heidan mukaansa kaikkein intensiivisimman rasituksen saastaminen
loppuun tulisi olla ainoastaan urheilijoiden satunnaisesti kayttama erikoismene-
telma. (Esteve-Lanao ym. 2016, 137.) Peruskestavyysharjoituksessa on mahdol-
lista tehda lyhyita, 10—-30 sekunnin mittaisia intensiteetin nostoja ilman, etta har-
joituksen PK-luonne muuttuu, kunhan intervallien valissa on useamman minuutin

rauhallisempi palautus (Nummela ym. 2022, 71).

Harjoittelu aerobisen kynnyksen ylaalueella saa aikaan aerobisuuden maksi-
moinnin, jolloin kynnysalueen teho paranee ja nain ollen liikuntasuorituksen ta-
loudellisuus kehittyy. Peruskestavyyden kehittyessa pystymme siis tydoskentele-
maan suuremmalla teholla ja vauhdilla samalla aerobisen kynnyksen sykkeella.
(Jaaskelainen 2019, 240 & 242.)

PK-harjoittelun ymparille rakentuvaa harjoituskautta kutsutaan peruskuntokau-
deksi. Talloin peruskuntoa rakennetaan pitamalla rauhallista aerobista harjoitte-
lua harjoitusaikataulun paaosassa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 71.) Pelkastaan
puhdas aerobinen kestavyysharjoittelu ei kuitenkaan tule pitkalla aikavalilla joh-
tamaan kuntoilijan aerobisten kunto-ominaisuuksien kehittymiseen, vaan elimis-

tolle on annettava myds erilaisia arsykkeita (Jaaskelainen 2019, 241).
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5.2.2 Vauhtikestavyys

Anaerobinen kynnys on rasituksen taso, jolla ihminen rupeaa puuskuttamaan. Se
on korkein energiantuoton taso, jolla on mahdollista saavuttaa elimistossa lak-
taatin tuoton ja poiston tasapainotila, talléin puhutaan PPPP-tasosta. (Jaaskelai-
nen 2019, 41.) Vauhtikestavyytta (VK) harjoitettaessa harjoittelu tapahtuu aero-
bisen ja anaerobisen kynnyksen valisella alueella. Talldin tydskennellaan elimis-
toa selvasti kuormittavalla rasitustasolla, syke ja hengitys ovat kiihtyneita, mutta
likkujasta pitaisi kuitenkin tuntua silta, etta vauhtia pystyisi myos kiristamaan.
(Kotiranta & Seppanen 2016, 73.)

Anaerobisella kynnyksella (PPPP-rajoilla) tydskennelldan siis vasymysta vas-
taan. Vauhtikestavyysharjoittelulla kehitetaan elimiston kykya vastustaa vasy-
mysta, josta on hyotya erityisesti tunnista muutamaan tuntiin kestavissa suorituk-
sissa, joissa anaerobinen kynnys onkin yksi suoritusta rajoittava energia-aineen-
vaihdunnallinen tekija. (Jaaskeldinen 2019, 41.) Anaerobisen kynnyksen intensi-
teettia pystytaan yllapitamaan tyypillisesti 20-60 minuuttia, niinpa se on yhtey-
dessa etenkin kovavauhtisiin, muutamasta minuutista alle tuntiin kestaviin kesta-

vyyssuorituksiin (Nummela ym. 2022, 28-29).

Vauhtikestavyysharjoittelun tavoitteena on erityisesti anaerobisen kynnyksen in-
tensiteetin kasvattaminen. Silla kehitetdan aerobista kapasiteettia ja hapen kayt-
tokykya totuttaen elimistoa tydskentelemaan aerobisesti. VK-harjoittelu parantaa
elimiston kykya kayttaa paitsi rasvoja, myads hiilihydraatteja energiantuotannossa,
ja se myoOs harjoittaa kestavien lihassolujen lisaksi nopeita lihassoluja. Lisaksi
VK-harjoittelu parantaa elimiston laktaatin poistokykya ja silla parannetaan suo-
rituksen taloudellisuutta kovemmilla vauhdeilla. (Nummela ym. 2022, 75.) Liikun-
nan tehon kasvaessa maitohapon tuotto ja poisto veresta lisdantyy. Harjoittelulla
pyritddn nostamaan anaerobista kynnysta lahemmas maksimisyketta ja totute-
taan hengitys- ja verenkiertoelimistoa seka lihaksistoa sietamaan vauhtia ja ko-

vaa tehoa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 73.)

Anaerobinen kynnyssyke on henkildsta riippuen noin 15-25 lydntia alle maksimi-
sykkeen (Jaaskelainen 2019, 249). Se voidaan myos arvioida olemaan noin 85—
90 prosenttia henkilén maksimisykkeesta (Kotiranta & Seppanen 2016, 76).



36

Vauhtikestavyysharjoittelun tavoitteet vaihtelevat paljon lajivalintojen ja liikunnal-
listen tavoitteiden mukaan, mutta jonkinlainen vauhtikestavyysharjoittelu on kui-
tenkin aina perusedellytys kunnon nousun saavuttamiseksi. Vauhtikestavyyshar-
joittelulla voidaan sanoa rakennettavan reservia taistella vasymysta vastaan.
Koska se kehittaa elimiston kykya eliminoida ja kasitella syntyvaa laktaattia, se

mahdollistaa paremman tehoharjoittelun. (Jaaskelainen 2019, 243 & 244.)

Jaaskelainen (2019) ohjeistaa tekemaan vauhtikestavyysharjoittelua 1-3 kertaa
viikossa ymparivuotisesti, pitden sen noin 10—-20 prosentissa kokonaisharjoitte-
lusta. Harjoittelun sykealue on aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valilla, ja har-
joittelua tulisi toteuttaa seka sen ala- (VK1) ettd ylaalueella (VK2). VK1 kuormittaa
enemman hitaita lihassoluja ja siina energiaa saadaan viela myos rasva-aineen-
vaihdunnasta, kun taas VK2 aktivoi myds nopeita lihassoluja ja energian tuotto
painottuu hiilihydraattiaineenvaihduntaan. Harjoittelun kestoksi Jaaskelainen
(2019) antaa vahintaan 20 minuuttia, mieluummin yli 40 minuuttia, ylarajaksi 2—-3
tuntia. Harjoittelun alkuun seka paatteeksi tulisi tehda riittava peruskestavyysta-
son verryttely, jotta hiusverisuoniston avautuessa lihakset saisivat tarpeeksi hap-
pea ja jotta lihaksiin kertynyt laktaatti pystyttaisiin kasittelemaan elimiston poisto-
mekanismeissa. Harjoituksesta palautuminen kestaa yksilosta ja harjoituksesta
riippuen 12—72 tuntia. (Jaaskelainen 2019, 246 & 249.)

Vauhtikestavyysharjoituksen voi toteuttaa tasatahtisesti, nousevalla kuormituk-
sella tai intervalleina. Liian kova alkuvauhti niin tasatehoisissa kuin intervallihar-
joituksissakin johtaa hapotukseen ja voi taten pilata koko harjoituksen. Palautus-
vaiheissa syke ei saisi laskea aerobisen kynnyksen alapuolelle. Jaaskelainen
(2019) vinkkaa, ettd vauhtikestavyysharjoittelun oheen on mahdollista liittaa
muita tehoharjoitteita, maksimi- tai nopeuskestavyysharjoitteita. (Jaaskelainen
2019, 247 & 249.)

Vauhtikestavyyden ala-alueella tehdaan tyypillisesti pitkia joko tasaisia tai loppua
kohden kiihtyvia harjoituksia, intervallit taas ovat yleisia vauhtikestavyyden yla-

alueella. Tavoiteltaessa tasaisen intensiteetin harjoitusta mahdolliset maaston
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vaihtelut on hyva ottaa huomioon, ja vauhtia saadeltava sen mukaisesti. Interval-
lirakenteisen vauhtikestavyysharjoituksen voi toteuttaa tekemalla 5—20 minuutin

vetoja lyhyilla, 1-2 minuutin palautuksilla. (Nummela ym. 2022, 73 & 74.)

Vauhtikestavyysharjoittelua tehdessa Kotiranta ja Seppanen (2016) suosittele-
vat, ettd tasaisen vauhdin harjoituksen tulisi olla kestoltaan ainakin 15 minuuttia.
He mainitsevat yleisen vetoharjoitusten rakenteen, jossa tehdaan esimerkiksi
kaksi 20 minuutin VK-vetoa, ensimmainen VK1-alueella lahempana aerobista
kynnysta ja toinen VK2-alueella anaerobisen kynnyksen tuntumassa, ja vetojen
valissa pidetaan 10 minuutin palautus. He kertovat myds, etta vauhtikestavyyden
intervalliharjoittelua voi toteuttaa lyhyemmillakin, esimerkiksi 2—10 minuutin tois-
toilla, joiden valissa on lyhyempi, vain 1-3 minuutin palautus. Sopiva maara vauh-
tikestavyyslenkeille on heidan mielestaan 1 tai 2 kertaa viikossa, kuntoilijan ta-

sosta riippuen. (Kotiranta & Seppanen 2016, 74.)

Esteve-Lanaon ym. (2016) suositus keskitason intensiteetin aerobiseen harjoit-
teluun keskitasoiselle liikkujalle on tehda 20—40 minuutin harjoituksia 75-80 %
maksimisykkeesta. Intervallien keston tulisi olla 4—10 minuuttia, ja lepopalautuk-
sia kaytettaessa niiden keston tulisi olla 4:1 (ty6:lepo). Harjoituksia tulisi tehda 1—
2 paivana viikosta, kerryttaen vauhtikestavyysharjoittelun maaran 20—-80 minuut-

tiin viikkossa. (Esteve-Lanao ym. 2016, 140.)

Pelkka vauhtikestavyysharjoittelu johtaa lihasten jumiutumiseen ja ylikuormitusti-

laan, ja haettujen ominaisuuksien kehitys pysahtyy (Jaaskeldinen 2019, 249).

5.2.3 Maksimikestavyys

Maksimikestavyysharjoittelulla tarkoitetaan anaerobisen kynnyksen ylapuolella
toteutettavaa harjoittelua (Kotiranta & Seppanen 2016, 76). Viela maksimikesta-
vyysalueellakin energia tuotetaan paaasiassa aerobisesti, mutta anaerobisen
energiantuoton osuus on kasvanut selvasti. Maksimaalisen hapenottokyvyn in-
tensiteetilla pystytaan tydskentelemaan noin 5-10 minuuttia yksilosta ja harjoi-

tustaustasta riippuen. (Nummela ym. 2022, 24 & 70.)
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Yli 10 minuuttia kestavissa lajeissa ei pystyta suoriutumaan koko aikaa maksi-
maalisen hapenoton intensiteetilla, jolloin ratkaisevaa on, kuinka paljon energiaa
pystytaan tuottamaan aerobisesti. Tama maarittaa, kuinka suurella osuudella
maksimihapenotosta pystytaan toimimaan. Vauhdikkaissa, 2—4 minuutin lyhyt-
kestoisissa lajeissa myOs anaerobisen energiatuotannon ja hermo-lihasjarjestel-
man voimantuotto-ominaisuuksien (nopeusreservi) merkitys kasvaa. Hapenotto-
kyky on osin lajispesifi ominaisuus, koska suuri lajiharjoittelumaara kehittaa ha-
penottokykya erityisesti niissa lihaksissa, joita lajissa kaytetdan. (Nummela ym.
2022, 23-24 & 27.)

Maksimikestavyysharjoittelulla pyritdan kehittdamaan aerobista kapasiteettia ja
hapen kayttokykya elimistossa, parantamaan elimiston hiilihydraattien kayttoky-
kya ja harjoittamaan seka kestavia etta nopeita lihassoluja. Se myds harjoittaa
hengityslihaksia ja anaerobista energiantuottoa, parantaa laktaatin poistokykya
ja kehittaa vasymyksen sietamista. Maksimikestavyysharjoittelulla pystytaan pa-
rantamaan suorituksen taloudellisuutta kovassa vauhdissa. (Nummela ym. 2022,
80.)

Hapenottokyky kuvaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa happea
tyoskenteleviin lihaksiin ja lihasten kykya kayttaa happea energiantuotantoonsa.
Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) tarkoittaa maksimaalisessa rasituk-
sessa saavutettavaa hapenkulutuksen tasoa. Tama taso on mahdollista yllapitaa

muutaman minuutin ajan. (Kaikkonen 2024.)

Maksimaalisen hapenottokyvyn mittaamista voidaan kayttaa arvioimaan hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka kestavyyssuorituskykya (Kaikkonen
2024). Maksimaalisen hapenottokyvyn testausta pidetaankin parhaana yksittai-
sena sydamen ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa testaavana mittarina.
Kuitenkin peruskuntoilijalle maksimaalinen hapenottokyky on usein kunto-omi-
naisuuksista vahiten tarkein. Lisaksi maksimaalinen hapenottokyky on vahvasti
perinndllinen ominaisuus, ja sita voidaan kehittaa vain noin 20-50 prosenttia.
Jaaskelainen (2019) toteaa maksimaalisen hapenottokyvyn muodostuvan aarim-
maisen harvoin arkielamaa rajoittavaksi tekijaksi lukuun ottamatta joitakin erikois-

ammattiryhmia. (Jaaskeldinen 2019, 251.) Mielestani on ihan perusteltua todeta
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musikaaliartistin ammatin kuuluvan naihin erityisiin ammattiryhmiin useimmissa

tapauksissa.

Noin 40-50 prosenttia maksimaalisen hapenottokyvyn eroista samaa sukupuolta
olevilla harjoittelemattomilla henkildilla selittyy perimalla. Niin ikaan hapenottoky-
vyn harjoitettavuus on perimasta riippuvainen, joten samanlaisella kestavyyshar-
joittelulla on erilainen vaikutus eri yksildihin. Naita ominaisuuksia voidaan kuiten-
kin kehittaa kaikilla, osa vain tarvitsee suurempia harjoitusmaaria ja -intensiteettia

saavuttaakseen muutoksia. (Nummela ym. 2022, 25.)

Jaaskeladinen (2019) kertoo, ettd maksimaalinen hapenottokyky nakyy tehola-
jeissa (kamppailulajit, palloilulajit) kykyna tsempata ja taistella vasymysta vas-
taan kilpailutilanteessa (Jaaskelainen 2019, 133). Kokemukseni mukaan tama
kyky tsempata ja antaa kaikkensa on raskaissa esitysnumeroissa tarpeellinen
ominaisuus. Jaaskelainen (2019) sanoo uskovansa, etta intervallityyppisten te-
holajien urheilijat hyotyisivat myos hyvista peruskestavyyden ominaisuuksista.
Urheilijan on tarkeaa pystya tuottamaan energiaa eri energiantuotannon meka-
nismeilla ja eri lahteista. Aerobiset kestavyysominaisuudet ovat tarpeen, kun in-
tervallijaksojen palautumisvaleissa pitaisi pystya tayttamaan kaikki anaerobisen
aineenvaihdunnan aikaansaamat happivajeet aerobista kautta. (Jaaskelainen
2019, 133-134.) Pohdin, ettd musikaaliesiintymistakin voisi ajatella tietylla tapaa

intervallipohjaisena lajina.

Maksimaalisen hapenottokyvyn liséksi suorituksen aikaiseen hapenkayttoon vai-
kuttaa hapenkayton kinetiikka. Tama tarkoittaa sita, kuinka nopeasti elimisto pys-
tyy mukauttamaan hapenkayton kuormituksen vaatimalle tasolle suorituksen al-
kaessa tai intensiteetin vaihdellessa. Hapenkayton kinetiikan on todettu olevan

sitd nopeampaa, mita parempi aerobinen kunto on. (Nummela ym. 2022, 32.)

Jaaskelainen (2019) kertoo maksimaalisen hapenottokyvyn kehittdmiseen tarvit-
tavan harjoitusmaaran olevan varsin pieni. Sen on naytetty kehittyvan jo 5—-6 mi-
nuutin viikoittaisella harjoittelulla. Selvityksissa on myos nahty, etta maksimaali-
nen hapenottokyky voi kehittyd minka tahansa kestavyystyyppisen harjoittelun

seurauksena. (Jaaskeldinen 2019, 252.)
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Koska maksimikestavyysharjoittelun keskeinen tavoite on kehittaa maksimaalista
hapenottokykya, se voi virheellisesti johdattaa ajattelemaan maksimaalisen ko-
valla teholla tehtya suoritusta. Tutkimukset kuitenkin ohjaavat tavoittelemaan 100
prosentin sijaan 90-95 prosenttia maksimaalista hapenottoa vaativasta intensi-
teetista. Tama mahdollistaa pitempiaikaisen tyoskentelyn hyvin lahella maksi-

maalista hapenottoa. (Nummela ym. 2022, 76.)

Maksimikestavyysharjoitukset toteutetaan paaosin intervallityyppisesti. Ha-
penoton nousu korkealle tasolle ottaa aikansa, joten tydvaiheiden kestoksi suo-
sitellaan 3—10 minuuttia 1-5 minuutin palautuksilla. Halutessaan intensiteettia voi
vaihdella systemaattisesti intervallien sisallakin kymmenien sekuntien osissa. Ly-
hyemmat ja kovatehoisemmat tydjaksot haastavat anaerobista energiantuottoky-
kya ja hermo-lihasjarjestelman tehontuottokykya enemman. Lyhyiden intervallien
vetojen ja palautusten suositeltava suhde on 2:1, esimerkiksi 20 s/10 s tai 30 s/15
s. Kokonaiskesto maksimikestavyysharjoitukselle on noin 12-30 minuuttia.
(Nummela ym. 2022, 76-77 & 80.)

Jaaskelaisen (2019) perusohjeet maksimaalisen hapenottokyvyn harjoittamiseen
on 1-2 kertaa viikossa kehittavaan, ja 1 kerta 2—4 viikossa yllapitavaan harjoitte-
luun. Sykealueeksi han ohjeistaa anaerobisen kynnyksen ja hapenoton kriittisen
pisteen, joskus jopa maksimaalisen sykkeen valisen alueen. Hanenkaan mieles-
taan harjoittelun ei tarvitse kuitenkaan olla aina taysin maksimirajalla. Harjoitus-
muotoa valittaessa taytyy huomioida, etta joissakin lajeissa, kuten kamppailu- ja
teholajeissa, elimiston kuormittaminen aerobisesti miltei maksimaalisella tasolla
voi olla hyvin haastavaa. Naissa tapauksissa lajitekniikan ja voimakestavyyden
taytyy olla harjoituksen vaatimalla tasolla. Muutoin Jaaskelaisen (2019) mukaan
voisi olla parempi hyddyntaa perinteisia kestavyyslajeja harjoittelussa, vaikkeivat

ne suoraan vastaisikaan lajikohtaisuutta. (Jaaskelainen 2019, 253-254.)

Etenkin maksimikestavyysalueella vastaan tulevien vasymysoireiden ja epamu-
kavuuden sietaminen on psykologinen taito ja ominaisuus, jota voi kehittaa har-
joittelu- ja kilpailukokemuksella. Urheilijat harjoittelevat jattdmaan kivun ja epa-
mukavat tuntemukset pienemmalle huomiolle ja keskittymaan enemman itse suo-

ritukseen. (Nummela ym. 2022, 70.) Samoin kuin urheilijoilla on kilpailutilanteissa
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oletettavasti etunaan adrenaliiniryOppy, on musikaaliartisteilla esiintymistilan-
teessa yleensa mahdollisuus ikaan kuin laittaa paalle ekstravaihde. Esiintyja saa

yleison edessa virtaa.

5.2.4 Nopeuskestavyys

Maksimaalinen nopeuskestavyysharjoitus eroaa maksimikestavyysharjoituk-
sesta siten, etta vedot ovat lyhyita, 30 sekunnista noin kolmeen minuuttiin, mutta
palautusten kesto vastaa tydvaiheiden pituutta tai on todennakdisemmin jopa sita
pidempi. Sen tavoitteena on kehittda anaerobista kapasiteettia, puskurointia ja
vasymyksen sietoa. Vedoissa olisi kuitenkin sailytettava tietty rentous kovasta
intensiteetista huolimatta. Harjoitukset voivatkin toimia hyvana piristyksena har-
joitusohjelmassa, vaikka niiden aiheuttama kuormitus keholle onkin huomattava,

eika tallaisia harjoituksia tulisi tehda liilan usein. (Nummela ym. 2022, 82-83.)

Anaerobinen nopeuskestavyys jakautuu hapottomaan, alaktiseen, ja hapolliseen,
laktiseen, nopeuskestavyyteen anaerobisen energiantuottotavan mukaan. Ha-
pottomassa nopeuskestavyysharjoittelussa palautusvalit ovat tarpeeksi pitkia,
jotta elimistd ehtii maksaa ty6jaksosta aiheutuneen happivelan takaisin. Palau-
tusjakson riittavyys nahdaan siita, jos suoritustehot eivat laske intervallien myota.
Esimerkki tallaisesta intervallijaksotuksesta on 10—20 sekunnin ty6vaihe 1-2 mi-
nuutin palautuksella. Hapollinen nopeuskestavyys maarittyy elimiston laktisesta
kapasiteetista, eli maitohapon sietokyvysta, jossa ratkaisevaa on elimiston pus-

kurijarjestelmien tehokkuus. (Jaaskelainen 2019, 262—-264.)

Nopeusharjoittelua voidaan tehda maksimaalisesti tai submaksimaalisesti. Sub-
maksimaalista nopeusharjoittelua tehdaan kestavyyslajeissa tyypillisesti kilpailu-
vauhdin ylittdvina, muttei maksimaalisina 10—15 sekunnin rentoina vetoina. Mak-
simaaliset nopeusvedot ovat lyhempia, alle 10 sekunnin vetoja. Nopeusharjoitte-
lussa kaytettavat pitkat, 2—5 minuutin palautukset ehkaisevat energia-aineen-
vaihdunnallisen kuormituksen kasaantumista. Pidemman voimantuottoajan suo-
rituksessa maksimivoiman merkitys kasvaa, ja lyhyemman voimantuoton suori-

tuksessa voimantuottonopeus on ratkaisevampaa. Voima- ja nopeusharjoittelu
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parantaa hermo-lihasjarjestelman voimantuotto-ominaisuuksia, milla on positiivi-
sia vaikutuksia kestavyyssuorituskykyyn muun muassa suorituksen taloudellisuu-
den, lajitekniikan kehittymisen, vasymisen vastustuskyvyn ja rytminvaihtokyvyn
kautta. (Nummela ym. 2022, 124 & 136.)

Intervalliharjoittelusta voidaan yleisesti sanoa, etta lyhyemmilla vedoilla kehite-
tdan nopeuskestavyytta ja hieman pidemmilla maksimaalista kestavyytta. Koti-
rannan ja Seppasen (2016) mukaan vedot olisi tarkeaa tehda nousujohteisesti,
ja jokainen veto tulisi aloittaa maltillisesti, jotta varaa tehojen nostoon loppua koh-
den on tarpeeksi. Vetojen vauhtia ja kuormaa nostetaan heidan ohjeidensa mu-
kaan joka toistolla. Jos syketta yrittaa vakisin nostaa lilan nopeasti, on vaarana
nostaa tehot samalla lilan ylos. Sykkeen kehitykseen vaikuttaa vahvasti liikunta-
muoto, lajin sykevaikutus ominaisuudet seka liikkujan oma tausta ja kapasiteetti

kyseisen lajin parissa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 79.)

Esteve-Lanaon ym. (2016) suositus korkean intensiteetin aerobiseen harjoitte-
luun keskitasoiselle liikkujalle on tehda viikossa yksi 10—20 minuutin harjoitus 80—
85 % maksimisykkeesta tehden 2—4 minuutin intervalleja tyo- ja lepojaksojen

suhteen ollessa 2:1 tai 4:1 (Esteve-Lanao ym. 2016, 140).
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6 VOIMAHARJOITTELU JA VERRYTTELY

6.1 Voima

Koska kestavyysharjoittelun tuottamat adaptaatiot elimistéssa kohdistuvat pitkalti
energia-aineenvaihduntaan ja hapenkayttokykyyn, on suositeltavaa hyddyntaa
myds voimaharjoittelua, jos haluaa kehittaa fyysisia perusominaisuuksia (kesta-
vyys, voima, nopeus) monipuolisesti. Voimaharjoittelulla voidaan myds ehkaista
urheilu- ja rasitusvammoja. Aloittelijalla kestavyyden ja maksimivoiman rinnak-
kainen kehittaminen onnistuu hyvin, kun harjoittelu on progressiivista, mutta kui-
tenkin kohtuumaaraista, esimerkiksi 2 kestavyysharjoitusta ja 2 voimaharjoitusta
eri paivina viikosta. Tama harjoittelumalli ei tosin vaikuta parantavan nopeaa voi-
mantuottoa, vaan se voi pikemminkin heikentaa sita. Kokeneemmat liikkkujat kes-
tavat usein suurempia harjoitusmaaria, joita myds vaaditaan, jos kehitysta halu-

taan syntyvan. (Nummela ym. 2022, 124 & 138.)

Edistyneen urheilijan saattaa olla parempi keskittya hermostolliseen nopeus- ja
maksimivoimaharjoitteluun pitempisarjaisen perusvoimaharjoittelun sijaan, jos
paatavoitteena on kestavyyssuorituskyky. Hermostolliseen maksimivoimaharjoit-
teluun ei pida hypata suoraan, vaan ensin on kehitettava voimaharjoitteluteknii-
koita ja voimatasoja maltilla isompia kuormia kohti. Voimatasojen ollessa riittavat,
harjoittelun painotus voi siirtya nopeuden ja nopeusvoiman kehittamiseen ja voi-

matasojen yllapitoon. (Nummela ym. 2022, 140 & 153.)

Aloittelijalla kehitys on nopeaa, ja siirtovaikutus omaan lajiin yleisvoimaharjoitte-
lusta on suuri. Siirtovaikutus ja nopea voiman kehitys kuitenkin vahenee, mita
pidemmalle urheilija kehittyy. Talloin erilaiset painotusjaksot seka lajispesifisyys
harjoittelussa korostuvat. Kehittavalla jaksolla voimaharjoittelua suositellaan teh-
tavan 2-3 kertaa viikossa, yllapitomielessa harjoitusmaaran voi laskea jopa kol-
mannekseen, yhteen kertaan viikossa. Voima- ja nopeusharjoittelussa keskity-
taan luonnollisestikin lajin kannalta tarkeisiin lihasryhmiin, unohtamatta kuiten-

kaan lihastasapainon huomiointia. (Nummela ym. 2022, 145 & 153.)
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Voimaharjoittelun kova mekaaninen kuormitus aiheuttaa lihaksistoon mikrovauri-
oita, mika voi tuottaa viivastynytta lihasarkuutta (DOMS), mika puolestaan saat-
taa heikentaa seuraavien kestavyys- tai muiden harjoitusten laatua. Voimahar-
joittelun saanndllisyys, lihasryhmakohtaisen kuormituksen ja maarallisen prog-
ression hillinta seka tutut liikkeet auttavat vahentamaan DOMSia. (Nummela ym.
2022, 129-130.)

6.2 Alku- ja loppuverryttely

Oikein toteutettu alkuverryttely parantaa suorituskykya. Sen aikaansaama elimis-
ton lampdtilan nousu nopeuttaa lihasten energia-aineenvaihdunnallisia reaktioita
ja parantaa lihasten voimantuotto- ja relaksaationopeuksia. Lampdétilamuutosten
lisaksi verryttely muun muassa lisda verenvirtausta lihaksiin, kohottaa hapenku-
lutusta ja nopeuttaa hapen kinetiikkaa, joka tarkoittaa, etta hapenkulutus nousee
nopeammin suorituksen vaatimalle tasolle. Nama tekijat yhdessa vahentavat ur-
heilusuorituksen alun happivajetta ja sita kautta rajallisen anaerobisen energian
tarvetta, mika on hyodyksi suorituksen jatkon kannalta. Lisaksi alkuverryttelylla

voidaan parantaa lihasten rekrytoinnin aktivointia. (Nummela ym. 2022, 230.)

Yleisesti ottaen voidaan sanoa, etta alkuverryttely tulisi suorittaa nousevalla te-
holla ja loppuverryttely laskevalla teholla. Mita kovempitehoista harjoittelua on
tekemassa, sita huolellisemmin alku- ja loppuverryttely tulisi tehda. Alkulammit-
telyssa tulisi valmistaa kehoa kunkin harjoituksen vaatimalla tavalla, ottaen huo-
mioon mita ominaisuuksia harjoituksessa tarvitaan. (Kotiranta & Seppanen 2016,
198—-199.) Aerobisten reittien aktivoimiseksi verryttelyn tulisi kestaa vahintaan 3

minuuttia (Esteve-Lanao ym. 2016, 136).

Karsten ja Dopico (2016) jakavat alkuverryttelyn yleiseen ja lajinomaiseen alku-
verryttelyyn. Ensin yleisessa alkulammittelyssa (5—20 min) kohotetaan ruumiin-
lampoa kayttamalla kehon suuria lihasryhmia, ja sen jalkeen voidaan siirtya la-
jinomaiseen alkulammittelyyn (15-20 min), joka kohdistuu varsinaisessa suori-
tuksessa kaytettaviin lihaksiin ja niveliin. Niita pyritdan valmistelemaan tulevaan

rasitukseen hyodyntaen lajinomaisia liikkeita. Alkuverryttelyn vaikutukset alkavat
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heikkenemaan 10 minuutin levon jalkeen, ja ovat havinneet kokonaan 30 minuu-
tin jalkeen. (Karsten & Dopico 2016, 166—-167 & 169.)

Jotta alkuverryttelylla saavutettaisiin toivottu suorituskyvyn nousu, on varottava,
ettei se ole liian intensiivinen tai pitkakestoinen ja taten tuota vasymysta. Liian
raskas alkuverryttely aiheuttaa lihaksistolle liiallista aineenvaihdunnallista kuor-
maa ja liian pitkakestoinen verryttely kuluttaa turhaan lihasten energiavarastoja.
Vasymystekijoiden minimoimiseksi itse lajisuorituksessa, olisi verryttelyn jalkeen
hyva pitaa noin 10 minuutin palautusaika. Lampo6a on kuitenkin pidettava ylla,
mika onnistuu esimerkiksi tekemalla kevyempaa verryttelya ja pukeutumalla tar-

peeksi lampimasti. (Nummela ym. 2022, 232-234.)

Kuormittavan suorituksen paatyttya alle 30 minuutin, usein jo 10-15 minuutin ke-
vyt, aerobisen kynnyksen alapuolella toteutettava loppuverryttely voi nopeuttaa
palautumista (Nummela ym. 2022, 305). Loppuverryttely (5—10 min) tulisi suorit-
taa heti varsinaisen suorituksen jalkeen, ja sen tarkoituksena on siis edistaa op-
timaalista palautumista ja elimiston siirtymista lepotilaan. Loppuverryttely voi si-
saltaa vastaavia liikkeita tai liikesarjoja kuin alkuverryttely, mutta se tehdaan ma-

talammalla intensiteetilla. (Karsten & Dopico 2016, 170.)

Kilpaurheilussa hydodynnetaan niin sanottua avausvetoa, joka on vahintaan vauh-
tikestavyystasolla tehty suoritus, jolla saadaan avattua ja valmistettua myos hen-
gityselimistdéa kovaan suoritukseen. Hengitysteiden avautuminen johtuu rasituk-
sen nostamasta stressihormonien erityksesta. (Nummela ym. 2022, 69.) Tallaista
intensiteetin nostoa lammittelyn osana voisi hyodyntaa ja usein ehka jo hyodyn-

netaankin esityksiin valmistavassa lammittelyssa.

Kestavyysurheilulajeissa kisoja edeltava perinteinen alkuverryttelymalli on neli-
osainen. Verryttelyn ensimmaisessa vaiheessa nostetaan kehon lampdtilaa, sy-
ketta ja lihasten verenvirtausta kevyella, mahdollisimman lajinmukaisella liikun-
nalla noin 10—20 minuuttia. Toisessa vaiheessa aktivoidaan lihaksistoa ja mobili-
soidaan nivelten liikkelaajuuksia 5-10 minuuttia erilaisilla aktivointi- ja liikku-
vuusharjoitteilla. Kolmannessa vaiheessa tehdaan kestavyyslajien kannalta

oleellinen avausveto. Avausvedon intensiteetin pitaisi ylittda aerobinen kynnys,
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jotta hapen kinetilkkan nopeus saadaan optimoitua. Verryttelyn neljannessa vai-
heessa keskitytdan hermo-lihasjarjestelman voimantuoton valmisteluun ja voi-
mantuoton potentointiin. Tama voi sisaltaa muun muassa erilaisia loikkia ja hyp-
pelyita, kiihdytyksia tai kyykkyliikkeitd. (Nummela ym. 2022, 232—-234.) Musikaa-
liartisteilla on luonnollisesti jo kaytossaan seka itsenaisia etta yhteisia lammitte-
lyrutiineja ennen esitysta, mutta ehka tasta mallista voi saada inspiraatiota lam-

mittelyjen suunnitteluun.



47

7 HARJOITTELUN PERIAATTEET

7.1 Harjoittelun suunnittelu

Nummela ja Hynynen (2022) jakavat urheilijan harjoittelun suunnittelun seitse-
maan yleiseen periaatteeseen. Naita ovat spesifisyys, kuormittaminen, saannal-
lisyys, sopeutuminen (lepo/palautuminen), nousujohteisuus, vaihtelevuus ja yk-
silollisyys. He toteavat, ettd paras vastaus kysymykseen “kovalla intensiteetilla
vai suurella maaralla?” vaikuttaa olevan, ettd "molempia tarvitaan”. Kaikkea ei
tietenkdan kannata painottaa samaan aikaan, ja harjoittelua tulisi suunnitella pit-
kalla aikajanteella, kokonaisuus huomioon ottaen seka hyddyntaen jaksotusta.
(Nummela ym. 2022, 64—66.)

Lenkilla kdayminen ja varsinainen harjoittelu eivat ole sama asia — tavoitteellisessa
kestavyysharjoituksessa on ajatus mukana ja esimerkiksi suoritustekniikkaan
kiinnitetdan huomiota silloinkin, kun kyse on "vain” kevyen intensiteetin peruskun-
toharjoittelusta. Jotta harjoitusvaikutukset pystytaan optimoimaan, tarvitaan on-
nistunutta harjoittelun ohjelmointia, jolla valtetdan ylikuormittumista ja toisaalta

liian kevytta harjoittelua. (Nummela ym. 2022, 71 & 85.)

Kaytannon muuttujia, joita harjoittelun suunnittelussa saadetaan, ovat harjoitus-
ten kesto ja intensiteetti, harjoitustiheys, harjoitusmuodot seka harjoitusjaksojen
kuormittavuus ja painopisteet. Erilaisia ohjelmointimalleja on lukuisia, eika yhta
oikeaa vaihtoehtoa ole olemassa, mutta on selvaa, etta hyvin suunniteltu harjoit-
telu kehittda miltei aina paremmin kuin suunnittelematon harjoittelu. (Nummela
ym. 2022, 86.)

Riittava lepo on perusedellytys kehitykselle, niinpd oikeanlaisessa harjoittelu-
suunnitelmassa on osattu optimoida levon ja treenin tasapaino. Harjoitussuunni-
telmassa voidaan hyodyntaa jaksotettua kuormitusta, joka toimisi esimerkiksi nel-
jan viikon jaksossa niin, etta syklin ensimmainen viikko on kevyt, jota seuraa kaksi
keskikovaa viikkoa, joiden jalkeen tehdaan yksi kova viikko. Viikon kovuutta voi
maarittaa seka voima- ja tehoharjoittelun osuus viikosta etta harjoitusmaarat.
(Kotiranta & Seppanen 2016, 107.)
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Jotta harjoittelu olisi tuottavaa, on kehittavat ja raskaat harjoitukset tehtava hy-
vassa vireystilassa. Myos treenin ulkopuoliset elaman osa-alueet vaikuttavat pa-
lautumiseen ja vireystilaan, mika on huomioitava harjoitusten suunnittelussa ja
toteutuksessa. Viikossa olisi aina hyva olla vahintaan yksi lepopaiva ja toinen ke-
vyt, palauttavan harjoituksen paiva. Elimistéd voidaan kuormittaa terveesti ko-
valla treenilld vain silloin, kun muukin eldama antaa sille mydden. Toisaalta on
harvinaista, etta paasemme toteuttamaan jokaisen harjoituksen optimaalisessa
levon ja palautumisen tilassa. Onkin ensiarvoisen tarkeaa oppia kuuntelemaan ja
lukemaan oman kehon antamia signaaleja, eika vain noudattaa orjallisesti en-
nalta suunniteltua harjoitusohjelmaa. Treenipaivakirja voi auttaa tunnistamaan
kehon halytysmerkkeja tai jos harjoitussuunnitelma ei enaa tuekaan tavoitteiden
saavuttamista. (Kotiranta & Seppanen 2016, 108-109.)

Kehittymisessa ratkaisevinta ei ole se, kuka jaksaa harjoitella eniten, vaan se,
kuka osaa saadella rasituksen ja palautumisen valista suhdetta eli kokonaiskuor-
mitusta parhaiten. Toisin sanoen treenit eivat kehita, jos niista ei ehdita palautua
kunnolla. Liikuntasuoritus ja stressi kuluttavat kehon voimavaroja, ja harjoitus
kaynnistaa aina pienimuotoisen stressireaktion ja tulehdustilan elimistdéssa. Moni
aktiivilikkuja ei malta tai uskalla levata tarpeeksi. Kuitenkin miltei poikkeuksetta
lepopaivien lisaamisella ja harjoittelun paremmalla jaksottamisella paastaan pa-
rempiin tuloksiin tilanteissa, joissa treenimaarat ovat paasseet karkaamaan ka-
sista. Talldin voi olla kyse tilanteesta, jossa harjoittelua on vain ollut maarallisesti
selvasti liian paljon, tai maarat ovat olleet liian kovat suhteutettuna elamantilan-

teen muihin stressitekijoihin. (Kotiranta & Seppanen 2016, 112 & 120.)

7.2 Ylirasitustila

Palautumisen keskidssa ovat lepo ja ravinto, ja harjoitusten sisalto vaikuttaa pa-
lautumisprosessin kestoon. Voimaharjoitusten aiheuttama arsyke kohdistuu suu-
relta osin hermo-lihasjarjestelmaan. Kestavyysharjoitusarsyke taas kohdistuu
paaosin hengitys- ja verenkiertoelimistoon seka energia-aineenvaihduntaan. Pa-

lautumisen aikana elimistd pyrkii korjaamaan syntyneet vauriot ja palauttamaan
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tasapainotilan, mihin kuuluu esimerkiksi energiavarastojen tayttaminen ja neste-
tasapainon seka lihassolutason vaurioiden korjaaminen. Parempi kestavyys-
kunto auttaa suoriutumaan seka harjoituksista etta arjen askareista ja tukee pa-
lautumista. (Nummela ym. 2022, 284 & 304.)

Harjoitusvaikutusten syntyminen perustuu stressiteoriaan, mutta muutkin asiat,
kuin pelkka fyysinen kuormitus ovat halytysreaktion kaynnistavia stressitekijoita.
Naita voivat olla esimerkiksi psykososiaaliset tekijat kuten tyo ja ihmissuhteet,
elimiston tayttamattomat tarpeet kuten uni ja ravinto seka olosuhdetekijat kuten
lampdtila. Elimistd reagoi kaikkien stressitekijoiden yhdessa luomaan kokonais-
stressiin riippumatta siita, mista stressi on peraisin. Niinpa harjoittelun ulkopuoli-
silla stressitekijoilla on joko positiivinen tukeva tai negatiivinen hidastava vaikutus
harjoitusadaptaatioihin. (Nummela ym. 2022, 40.)

Harjoittelulla on siis vaikutus myos hermostoomme, vaikka sen kuormittuneisuu-
desta ei aiheudukaan kehoomme samanlaista arkuutta kuin lihasten kuormituk-
sesta. Alle 60 minuutin kevyet harjoitukset voivat toimia hermoston toimintaa el-
vyttavina harjoituksina. On huomioitava, ettd koska hermosto kuormittuu myds
henkisesta paineesta ja stressista, jo keskiraskas harjoitus voi olla hermostolle
kovakin kuormitus, mikali taustalla on psyykkista vasymysta. (Kotiranta & Seppa-
nen 2016, 117.)

Autonomisen hermoston toiminnan hairiintyminen voi johtaa ylirasitustilaan. Sym-
paattisessa ylirasitustilassa elimisto kay ylikierroksilla, joka saattaa ilmeta vasy-
myksena, korkeana sykkeena ja rauhattomana olona. Parasympaattisessa ylira-
situstilassa syke ei meinaa nousta rasituksessa, ja mieliala on heikentynyt ja va-
linpitamaton. Ylirasitustilan oireilu voi olla moninaista; oireita ilmenee fyysisista
psyykkisiin ja oireilu on hyvin yksilGllista. Ylirasitustila olisi kuitenkin tarkeaa oppia
havaitsemaan, jotta tasta liiallisen stressin ja kuormituksen aiheuttamasta tilasta
paastaan toipumaan. Yksi tyokalu tahan voi olla saanndllinen sykevalivaihtelun
mittaaminen. (Kotiranta & Seppanen 2016, 118-119.) Sydamen sykevalivaihtelu
kuvaa autonomisen hermoston saatelya, ja sen seuraaminen on tyokalu koko-

naisvaltaisen palautumistilan arviointiin (Nummela ym. 2022, 208).
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Ylikuormitustilan hoito vaatii aina muutosta harjoitteluun, yleensa joko sen mer-
kittavaa keventamista tai totaalista harjoittelutaukoa. Kokonaispalautumiseen
kuuluvaa psyykkista palautumista voidaan tukea hyvilla psyykkisilla taidoilla ja

vireystilan saatelykeinoilla. (Nummela ym. 2022, 298 & 310.)

Jaaskelainen (2019) nakee, etta yksi tyypillisin kompastuskivi ja ylirasitukseen
johtava tekija kuntoliikunnan harrastajilla on liiallinen vauhtikestavyyden alueella
harjoitteleminen. Han kannustaisi terveys- ja kuntoliikkujiakin pitamaan kiinni ur-
heiluvalmennuksessa kaytetysta ohjeesta, jonka mukaan tallaisen anaerobisen
kynnyksen tasoisen kuntoharjoittelun tulisi olla korkeintaan noin 20 prosenttia ko-
konaisharjoittelumaarasta. Tarkeaa olisi oppia suorittamaan aerobinen peruskes-
tavyysharjoittelu mahdollisimman oikealla tavalla ja teholla. On myds olennaista
pystya loytamaan kuormittavan ja palauttavan liikuntaharjoittelun valille sopiva

tasapaino harjoitusmaarissa ja -tehoissa. (Jaaskelainen 2019, 60 & 229.)

7.3 Jaksotus

Urheilu- ja kuntoilumaailmassa harjoitusvuosi jakaantuu tyypillisesti harjoituskau-
siin, jotka jaetaan edelleen 3—4 viikon harjoitusjaksoihin, jotka taas koostuvat
usein erillisista viikkosykleista. Nama viikon mikrosyklit voivat vaihdella pituudel-
taan 5-10 paivan valilla, mutta usein harjoittelu on helpoin rytmittaa 7 paivan viik-
korytmiin muun elaman mukaan. (Nummela ym. 2022, 86.) Viikkorytmitysta teh-
daan kovenevien, kevenevien ja palauttavien viikkojen valilla. Aktiivikuntoilijan on
fiksua suunnitella viikon sisainen rytmi ottaen huomioon seka treeneista palautu-
minen ettd muut elaman kuormitustekijat. (Jaaskelainen 2019, 300-308.) Harjoi-
tusvuoden kaudet ovat yleensa perusharjoittelukausi (16—24 vk), kilpailuun val-
mistava kausi (8—12 vk), kilpailukausi (12—20 vk) ja siirtymakausi (2—6 vk) (Num-
mela ym. 2022, 86 & 91).

Harjoituskausien sisaisilla 3—6 viikon jaksoilla on omat painopisteensa kehitetta-
vissa ominaisuuksissa. Harjoitusjaksojen sisalla tehtavan viikkorytmityksen ta-
voitteena on hallita harjoittelun kuormittavuutta. Raskaampien viikkojen jalkeen

elimiston suorituskyky voi laskea tilapaisesti, mutta palauttavan viikon myoéta suo-
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rituskyvyn ja harjoitellun ominaisuuden odotetaan nousevan aiempaa korkeam-
malle tasolle. Kuormittavien viikkojen perattainen maara vaihtelee yhdesta nel-

jaan, ja niiden jalkeen pidetaan yksi palauttava viikko. (Nummela ym. 2022, 92.)

Viikon sisalla eri paivat kannattaa rytmittaa niin, etta varmistaa riittavan palautu-
misen ennen niin sanottua paaharjoitusta, eli tavoitteen kannalta tarkeinta harjoi-
tusta. Erityisesti voima-, nopeus- ja maksimikestavyysharjoitukset on paras tehda
palauttavan kevyen paivan jalkeen. Matalamman intensiteetin harjoituksia taas
voi tehda kuormittuneempanakin. Intensiteetin jakautumiseen kestavyysharjoitte-
lussa on suuntaa antava 80—20-perussaantd. Se jakaa harjoittelun sykkeen mu-
kaan maaritettyyn peruskestavyysharjoitteluun, 80 % ja vauhdikkaampaan har-
joitteluun, 20 %. (Nummela ym. 2022, 92 & 111.)

Maarapainotteisessa harjoitusjakaumamallissa on eniten peruskestavyytta, sit-
ten vauhtikestavyytta ja vahiten maksimikestavyytta. Pyramidimallissa harjoitte-
lun paapaino on peruskestavyydessa, mutta myds vauhtikestavyytta on merkit-
tava osa, ja siita vahan vahemman maksimikestavyytta. Uuden tutkimuksen tu-
kemassa polarisoidussa harjoittelumallissa keskitytaan aaripaiden, eli perus- ja
maksimikestavyyden harjoitteluun, ja vauhtikestavyysharjoittelu jaa vahaisem-
maksi. (Nummela ym. 2022, 111-112.) Polarisoidussa mallissa panostetaan an-
aerobisen kynnyksen ylittdvaan, erittdin intensiiviseen harjoitteluun (noin 15-20
% kokonaisharjoittelumaarasta) ja loppu harjoittelu pidetdan anaerobisen kyn-
nyksen alapuolella ja helppona, jolloin kohtuukuormitteisen harjoittelun maara jaa
hyvin pieneksi (Esteve-Lanao ym. 2016, 132). Polarisoidun harjoitusjakauman on
kuitenkin osoitettu tuottavan hyvia tuloksia vasta kuukausien mittaisissa harjoi-
tusjaksoissa, eika pidemman aikavalin tutkimustuloksia viela juurikaan [Oydy.
Kaytanndssa harjoitusohjelmat ovat usein sekoitus eri ohjelmointimalleja (Num-
mela ym. 2022, 89 & 111-112).

Harjoitusjaksotusmalleista perinteisessa jaksotuksessa harjoitusmaaraa kasva-
tetaan aluksi progressiivisesti, muttei valttamatta lineaarisesti, ja loppua kohden
maaraa lasketaan ja intensiteettia nostetaan. Kaanteisen jaksotuksen malli sisal-
taa yleisen sisaanajovaiheen, jonka jalkeen alussa keskitytaan intensiteettiin ja
myOohemmin maaraan. Maaran maksimihuippua olisi pidettava ylla noin 5-6 viik-

koa ennen paatapahtumaa. (Esteve-Lanao ym. 2016, 141.)
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Kolmas metodi jaksotukseen on aaltoileva, intensiteettia kaikkein intensiivisim-
pind paivina vaihteleva jaksotus. Tamakin malli on hyva aloittaa lyhyella perus-
kuntokaudella pohjan luomiseksi. Aaltoileva jaksotus voi sopia erityisen hyvin
heille, jotka haluavat pitaa ylla vahimmaissuoritustasoaan laajalla intensiteettiva-
lilld pidemmankin ajanjakson lapi. (Esteve-Lanao ym. 2016, 141.) Tallainen ta-
voite kuulostaa varsin yhteensopivalta musiikkiteatterinayttelijan tyon vaatimus-
ten kanssa. Musikaaliartistin on huomioitava harjoitussuunnittelussaan seka
mahdollinen pitka naytoskausi etta se, ettei produktion harjoituskausi ole yleensa
tarpeeksi pitka aika kunnon rakentamiseen. Uskoisin harkitun jaksottamisen yli-
paansa olevan hyva tyokalu myds teatteriammattilaiselle tydssajaksamisen ta-

kaamiseksi.

Perinteisia ohjelmointimalleja on kritisoitu siita, etta niissa pyritdan kehittamaan
useampaa eri ominaisuutta samanaikaisesti (esimerkiksi kestavyys, voima ja no-
peus). Erityisesti pidemman harjoittelutaustan omaavilla on koettu paremmaksi
keskittya kehittamaan vain yhdesta kahteen ominaisuutta kerralla. Esimerkki
tasta on blokkiohjelmointi, jossa 1-6 viikon mittaisilla harjoitusjaksoilla pidetaan
painopiste tietyissa kehitettavissa ominaisuuksissa ja yllapidetdan muita ominai-
suuksia. (Nummela ym. 2022, 90 & 103.)

Blokkiohjelmoinnin mahdollisena haittapuolena on, etta sen suuri kuormittavuus
ja suuret kuormitustason vaihtelut voivat lisata vammojen ja ylikuormituksen ris-
kia. Jos ei ole viela saavuttanut huippuaan eri kestavyys- ja voimaominaisuuk-
sissa, on useamman ominaisuuden samanaikainen kehittaminen helpommin
saavutettavissa. Taten nuorempien urheilijoiden ja kuntoilijoiden ei tarvitse valt-
tamatta murehtia, pystytaanko tasapainoisemmilla ja useamman kehityskohteen
sisaltavilla harjoitusohjelmilla tuottamaan tulosta. (Nummela ym. 2022, 100 &
102.)

Intensiteettijakaumia voi, ja on myds suositeltavaa vaihdella harjoittelukausien si-
salla. Esimerkiksi polarisoidun mallin parhaat hyddyt maksimihapenottokyvyn,
kestavyyssuorituskyvyn ja kynnystasojen kehittamiseen nayttavat syntyvan sil-
loin, kun harjoitusjaksoa on edeltanyt pyramidimallin mukainen harjoittelu. Tama

tarkoittaa kaytannossa esimerkiksi sita, etta perusharjoittelukaudella paapaino
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pidetaan perus- ja vauhtikestavyysominaisuuksien kehittamisessa pyramidimal-
lin mukaan, ja kilpailuun valmistavassa ja lajiharjoittelukaudessa siirrytdan kohti
polarisoitua intensiteettijakaumaa ja lisataan maksimikestavyysharjoittelua.
(Nummela ym. 2022, 114.)

Jos kuntoilija on tehnyt yleisen virheen, ja suorittanut peruskestavyysharjoittelua
liian kovalla vauhdilla, on tutkimuksissa saavutettu merkittavaa kehitysta eri kes-
tavyysominaisuuksissa pelkalla intensiteetin laskulla. Harjoittelun maara on siis
pidetty samana, mutta sen intensiteetti on laskettu testien perusteella maaritetylle
peruskestavyysalueelle. Nain elimistdon hapen hyvaksikayttéa energianmuodos-
tuksessa on pystytty parantamaan, mika nakyy esimerkiksi matalampana lak-
taatti- ja syketasona ja parantuneina aerobisen ja anaerobisen kynnyksen ta-
soina. Tama luo vahvemman aerobisen pohjan maksimikestavyyssuorituskyvyn
kehittamiselle. (Nummela ym. 2022, 115.)

Kun harjoitusohjelma on saatu suunniteltua, on hyva muistaa, etta jotta ohjel-
maan sitoutumista, sen soveltuvuutta ja hyotyja pystytaan havainnoimaan, on to-
teutuneen kuormituksen mittaaminen ja saanndéllinen testaaminen tarkeaa (Es-
teve-Lanao ym. 2016, 141). Urheilussa harjoittelun kuormituksen ja vaikutusten
seuraamista pidetaankin tarkeana pohjana toimivan harjoitussuunnitelman te-
koon. Harjoituspaivakirjalla voidaan seurata tehtyja harjoituksia, niiden kestoa ja
intensiteettia, ovatko ne olleet onnistuneita, ja kuinka kuormittaviksi harjoittelija
on itse kokenut ne. (Nummela ym. 2022, 188-191.)

Harjoituspaivakirjan paivittdminen on varmasti hyodyllinen tyokalu myos musi-
kaaliartisteille kunnon kehittamisessa. Harjoituspaivakirjan mahdollistama kuor-
mituksen seuranta on myos tarkeaa. Mielestani musikaaliartistit voivat olla erityi-
sen alttiita liialliselle kuormitukselle johtuen muun muassa epasaannollisista tyo-
ajoista, mahdollisesta matkustamisesta paikkakuntien valilla, jatkuvasti muuttu-
vista aikatauluista ja rutiineista, tyon ajoittaisesta stressaavuudesta ja toki itse
tyon fyysisyydesta. Freelancerin on myds itse huolehdittava, ettei useasta eri tyo-
tehtavasta koostuva paletti muodostu lilan kuormittavaksi. Hyvinvoinnista puhut-

taessa on myos huomioitavaa, etteivat kaikki ole tyoterveyshuollon piirissa.
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Koska harjoitteluvaikutukset ovat aina yksilollisia, saanndllista testausta ja seu-
rantaa hydodynnetaan eri ominaisuuksien kehityksen ymmartamiseen. Nain pys-
tytaan nakemaan, ovatko muutokset kunnossa olleet odotetun laisia, ja onko har-
joittelun painopisteita tarvetta muuttaa tai tavoitteita tarkentaa. Urheilijoilla kesta-
vyysominaisuuksia testataan yleensa perusharjoittelukauden alussa ja lopussa
seka kilpailuun valmistavan kauden lopussa. Kuntoilijoille testien tekeminen riit-
taa 2-3 kertaa vuodessa. (Nummela ym. 2022, 104, 210 & 197-198.)

Harjoitusjaksojen vaihteessa voi halutessaan tehda kontrolliharjoituksen, jolla
saadaan tietoa edeltaneen harjoitusjakson onnistuneisuudesta seka nykyisesta
palautuneisuustilasta, ja pystytaan tekemaan tarvittavia paivityksia seuraavaan
jaksoon. Kestavyyskuntoa testaavissa kontrolliharjoituksissa voidaan mitata sy-
ketta, laktaattiarvoja seka kuormitustuntemuksia suhteessa suorituskykyyn, suo-

rituksen nopeuteen tai tehoon. (Nummela ym. 2022, 201.)
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8 TUTKIMUSARTIKKELI MUSIIKKITEATTERITANSSIJOIDEN HAPENOT-
TOKYVYSTA

Wyonin ja Stephensin (2020) tutkimuksessa tutkittin ammattiin valmistuvien mu-
siikkiteatteritanssijoiden sydamen ja hengityselinten suorituskykya seka laulun ja
tanssin yhtaaikaisen suorittamisen vaatimuksia ja vaikutuksia hengitys- ja veren-
kiertoelimiston toimintaan. Tutkimuksessa haluttiin tarkastella musiikkiteatteri-
genrelle ominaista erikoishaastetta, kun tanssia ja laulua tehdaan joko samanai-
kaisesti tai tanssitauoilla lauletaan, mika heikentaa palautumista fyysisesta rasi-
tuksesta. Jokaiselle tutkimukseen osallistuneelle (n=21) tehtiin maksimaalista ha-
penottokykya testaava rasituskoe. Lisaksi yhdeksalle osallistujista tehtiin pelkkaa
tanssia tai tanssia ja laulua sisaltanyt koe, jossa testattiin heidan hapenottoaan,

sykettdan seka laktaattiarvojaan. (Wyon & Stephens 2020.)

Tutkimuksessa verrattiin tanssin seka yhdistetyn laulun ja tanssin fyysista rasi-
tusta. Tulokset olivat molemmissa tapauksissa muuten samankaltaisia, paitsi etta
laulua ja tanssia yhdistettaessa keskimaarainen hengitystiheys oli huomattavasti
vahaisempi ja veren laktaattiarvot olivat korkeammat. Arveltiin, ettd laulamisen
aiheuttama vahentynyt hengitystiheys vaikuttaa hengitys- ja verenkiertoelimiston
palautumismekanismeihin ja taten johtaa kohonneisiin laktaattitasoihin. Taman
paateltiin mahdollisesti vaikuttavan negatiivisesti joko laulu- tai tanssisuorituksen
laatuun, kun esiintyja joutuu joko uhraamaan laulusuorituksen laatua pystyak-
seen hengittamaan tiheammin ja laskeakseen laktaattitasoja tai tinkimaan tans-
siosuuksien intensiteetista ja energisyydesta, jottei laulusuoritus karsi hengityk-
sen tihentyessa. Tama tasapainoilu olisi hyva ottaa huomioon etenkin koreogra-
fien suunnittelutydssa. Usein laulu painottuukin rauhallisempiin tanssiosuuksiin,
jolloin elimistollda on mahdollisuus palautua. Kun laulaminen kuitenkin rajoittaa
naissa pysahdyksen kohdissa hengitystiheytta, ei hapenkuljetusta rasittuneisiin

lihaksiin paasta maksimoimaan. (Wyon & Stephens 2020.)

Kun tutkimuksen tuloksia verrattiin aikaisempiin tutkimuksiin, havaittiin, ettd mu-
siikkiteatteritanssijoiden aerobinen kapasiteetti oli suurempi kuin muiden teatteri-

genrejen tanssijoilla. Heidan aerobinen kuntonsa vastasi hip hop -tanssijoiden
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tasoa. Toisaalta tutkimuksen osallistujamaara oli varsin pieni (n=21), ja kaikki tut-
kimukseen osallistuneet olivat saman musiikkiteatterin ammattilaisia kouluttavan
koulutuksen opiskelijoita. Artikkelin kirjoittajat pohtivat, etta taman tutkimuksen
pohjalta on mahdotonta tietaa, oliko hyva aerobinen kapasiteetti osoitus opiske-
ljoiden hyvasta kunnosta jo ennen opintojen alkua, koulutuksen sisaltamasta ae-
robisesta harjoittelusta vai kenties opiskelijoiden omalla ajallaan suorittamasta
harjoittelusta. He kuitenkin tarjosivat hypoteesina, etta musiikkiteatterille tyypilli-
nen intensiivinen harjoitus- ja esitysaikataulu voisi tarjota riittavan stimuluksen
aerobisten ominaisuuksien kehittymiseen. Tassa kohtaa on tosin todettava, etta
tutkimus tehtiin Isossa-Britanniassa, jossa tyypillinen musikaalien esitysaikataulu
on jopa kahdeksan esitysta viikossa. Suomessa produktioita ei yleensa esiteta

nain montaa kertaa viikossa. (Wyon & Stephens 2020.)
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9 POHDINTA

Mielestani olisi perusteltua, etta musikaaliartistien kestavyysominaisuuksia ja eri-
laisten harjoittelumuotojen vaikutuksia tutkittaisiin enemman. Tallainen kohden-
nettu tutkimustieto antaisi varmasti paljon sekd ammattilaisten itsenaiseen etta
miksei produktioidenkin jarjestamaan harjoitteluun. Musikaaliartistien liikuntatot-
tumuksia olisi hyodyllista kartoittaa, ja heidan hyvaksi kokemistaan metodeista ja
mahdollisista haasteista olisi mielenkiintoista kerata dataa. Jatkona talle opinnay-
tetydlle voisi kysya musikaaliartistien tarpeisiin perehtyneilta likunnan ammatti-

laisilta ohjeita oikeanlaiseen harjoitteluun.

Tutustuttuani kestavyysharjoittelun ja urheilijoiden valmennuksen aihepiiriin poh-
din, voisivatko musikaaliartistit suhtautua suorituskykynsa kehittamiseen osittain
urheilijan mentaliteetilla ja miten he voisivat tasta hyotya. Musikaaliartistin ja ur-
heilijan urasta onkin I0ydettavissa yhtalaisyyksia. Molemmat harjoittelevat ahke-
rasti ja pyrkivat nayttamaan parastaan esitys- tai kilpailutilanteessa. Musiikkiteat-
terissa tasokas tekninen osaaminen ja taiteellinen ilmaisu kohtaavat. Musiikkite-
atteriesiintyjat ovat taidemuodolleen omistautunutta porukkaa, joiden intohimo
ammattia kohtaan ajaa heita jatkuvaan kehitykseen. Fyysinen kunto on yksi as-
pekti, jonka maaratietoinen eteenpain kehittaminen voi olla osa musikaaliartistin

instrumentin huippuunsa virittamista.

On muistettava, etta fyysiseen harjoitteluun kuuluu kestavyyden lisaksi muitakin
osa-alueita, kuten voima- ja vastusharjoittelu, voimantuotto seka liikkuvuus ja li-
hashuolto. Hyvin suunniteltu ja monipuolinen harjoitusohjelma seka kehittaa suo-
rituskykya etta tukee palautumista ja tydssajaksamista. Lisaksi se voi auttaa eh-
kadisemaan loukkaantumisia. Taten silla on suuri merkitys tyokyvyn yllapitami-
selle. Kannustan musikaaliartisteja tutustumaan heille suunnattuihin harjoitusoh-

jelmiin ja hakemaan myos henkilokohtaista ohjausta ja valmennusta.
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