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”Tutkimus ei koskaan kerro mitä tehdä -
se vain ohjaa ja helpottaa päätöksentekoa.”

– Brad Schoenfeld

Vs. 
perinteet, trendit, 
uskomukset, 
auktoriteetti



Amatöörit

hifistelee

Ammattilaiset

panostavat 
perusasioihin

Tumpelo ja 
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Amatöörit

hifistelee

Ammattilaiset Paras
A-ryhmä!

panostavat 
perusasioihin



Voimaharjoittelussa on 
olennaista mm.

Ylikuormitusperiaate
Nousujohteisuus

Ärsykkeenvaihtelu
Säännöllisyys

Perusteista spesifimpään
Yksilöllisyys
Turvallisuus



Ehjänä kehittyy



Näyttöön perustuvat 
ohjeet suuriin lihaksiin

• Treenaa kovaa, nousujohteisesti ja säännöllisesti
• Ravinnosta enemmän energiaa kuin kulutat
• Proteiinia > 1,6 g per painokilo päivässä
• Terveet elintavat ja riittävä uni
• (Valitse itsellesi isolihaksiset vanhemmat)



Kuinka paljon proteiineja, 
hiilihydraatteja ja rasvaa eliittiluokan 

voima- ja fitnessurheilijat syövät??



Makroravinteiden saanti

Hulmi, Lepistö, Ojala, Vesa et ym. julkaisematon
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Juraki ym. Sports 2019

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6680710/


Voiman kehittyminen

• Lihastyötapaspesifiä

• Lihaksen supistumisnopeusspesifiä

• Nivelkulmaspesifiä

• Liikespesifiä

• Energian(ATP)tuottotapaspesifiä (välittömät 
energianlähteet vs. glykolyyttiset)

Siirtovaikutus: ”yleisvoima” välittyy jossain määrin 
muihinkin voimasuorituksiin kuin siihen mitä 
treenataan, mutta voima on:



Monipuolisuus ja liikeanatomian ymmärtäminen kannattaa

Burke ym. 2024

Lue lisää: https://massresearchreview.com/2024/09/15/why-is-exercise-variety-good-for-muscle-growth/

• Kahdesti viikossa ei-peräkkäisinä 
päivinä 8 viikon ajan

Pohkeet jalka suorana vs. koukussaJalkaprässi vs. polven ojennus

https://link.springer.com/article/10.1007/s42978-024-00299-4
https://massresearchreview.com/2024/09/15/why-is-exercise-variety-good-for-muscle-growth/


Teho

Voimaharjoittelu on toiminnallista: kehittää 
suorituskykyä

• 295 tutkimusta ja > 6 710 tutkittavaa

• Kestot <6kk, yleensä n. 2 kk

Maksimivoima

Vertikaalihyppy

Swinton ym. 2024

Suunnanmuutos

Nopeus

https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-024-02006-3


Voimaharjoittelu toimii myös hyvin vanhoilla

• Voimaharjoittelu kasvattaa erityisesti voimaa ja osalla myös lihasten 
kokoa vielä yli 80-vuotiailla (Grgic ym. meta-analyysi 2020). Esim.:

• Voimaharjoittelu 80-90 vuotiailla (Fiatarone ym. 1994):
–  Voima ↑113 %, porrasnousuteho↑28 %, reisilihasten koko ↑ 3 % (↓2 % kontrolleilla)

• Voima yli tuplaantui 90-vuotiailla (Fiatarone ym. 1990)

– Kävelynopeus ↑ 48 %, reiden lihaskoko ↑ 9%

→Osa tutkittavista pääsi apuvälineistä eroon

https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-020-01331-7
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM199406233302501
https://www.researchgate.net/publication/20814302_High-Intensity_Strength_Training_in_Nonagenarians_Effects_on_Skeletal_Muscle


Enemmän on usein, mutta ei aina… parempi

Lihaskasvu Voiman kasvu

Pelland ym. 2024

https://www.researchgate.net/publication/384628335_The_Resistance_Training_Dose-Response_Meta-Regressions_Exploring_the_Effects_of_Weekly_Volume_and_Frequency_on_Muscle_Hypertrophy_and_Strength_Gain


Enemmän on usein, mutta ei aina… parempi
Lihaskasvu Voiman kasvu

Pelland ym. 2024

https://www.researchgate.net/publication/384628335_The_Resistance_Training_Dose-Response_Meta-Regressions_Exploring_the_Effects_of_Weekly_Volume_and_Frequency_on_Muscle_Hypertrophy_and_Strength_Gain


Vähempikin voi riittää varsinkin suorituskyvyn ja 
lihaskoon ylläpitoon ja on parempi kuin ei mitään

• Ylläpitoon riittää pienempi treeniannos kuin kehittymiseen

• Jopa 1 sarja per lihasryhmä viikossa voi ylläpitää lihasvoimaa 2-3 kk ajan

• Tyypillisesti vanhemmilla ihmisillä noin 1/3 treeniannos voi ylläpitää voimia kunhan treeni-
intensiteetti on sama (= kuormat)

• 1-5 viikkoa taukoa ei yleensä vielä heikennä lihasvoimaa merkittävästi

• Säännöllisyys on tärkeää, mutta tauot eivät välttämättä ole niin haitallisia kuin välillä pelätään 
(=lihasmuisti)

Lavin ym 2019 Physiology ja lue lisää: 
https://lihastohtori.wordpress.com/2020/03/29/harjoittelutauko/

Kolmen viikon harjoittelutauot eivät haitanneet voiman ja 
lihaskoon kehittymistä (Ogasawara ym. 2013). 

PTR = 24 viikon aikana kaksi 3 viikon treenitaukoa. CTR jatkuvaa 
harjoittelua ilman taukoja. CSA = lihaksen poikkipunta-ala (TB = 
ojentajat ja PM = rintalihakset). MVC = isometrinen eli 
staattinen voima.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30724133
https://lihastohtori.wordpress.com/2020/03/29/harjoittelutauko/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23053130/


10 vk tauko

• Kevennyshyppy käyttäytyi 
samalla tavalla

• Toistokestävyys tippui 
nopeammin 
(julkaisematon)

16.11.2024 JYU SINCE 1863.18

Halonen, Hulmi ym. 
SJMSS 2024

Eeli Halonen

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/sms.14739
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/sms.14739


→ Lepo ja tauko aika ajoin on ok



Joskus pakotettu tauko: unilateraalinen harjoittelu

• ”Cross-education” kuvaa yhden raajan harjoittelua, joka johtaa suorituskyvyn paranemiseen 
kontralateraalisessa harjoittelemattomassa raajassa, mikä johtuu hermostollisista muutoksista

On lupaava, vähäriskinen lisäkeino esim. varhaisvaiheen polvivammojen 
kuntoutuksen helpottamiseksi (Andrushko ym. 2023)

Altheyab ym. 2024

https://bjsm.bmj.com/content/57/23/1474
https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1113/EP091881


Yksi- vai useampijakoinen?

→ Riippuu tilanteesta

16.11.202421
Ramos-Campo ym. 2024

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38595233/


Harjoittelu: kokonaisuuksien hallinta: mikään 
tekijä ei ole irrallinen

1) Harjoittelemalla melko harvoin, mutta erittäin kovaa tai isolla 
treenikohtaisella määrällä (volyymi eli sarjat x toistot)

Kehittyminen

Yksittäiset harjoitukset

Aika

X %

2) Harjoittelemalla hyvin usein, mutta hieman 
kevyemmin (pienempi volyymi x kuormat per harjoitus)

Kehittyminen

Yksittäiset harjoitukset

Aika

X %

Lähes vastaava lihasvoiman ja koon kasvu:

Harjoittelun perusperiaatteiden ja 
kokonaisuuden ymmärrys

→ jokaiselle löytyy sopiva turvallinen, 
joustava ja kehittävä tai ylläpitävä tapa 
harjoitella

Systemaattinen katsaus: Grgic ym. 2018 (voima) ja Grgic 
ym. 2019 (lihaskoko) ja Nuckols (2018) katsaus

Minulla on iso 
haba, joten 

treenaa kuten 
käsken!

Treenaamalla 
kevyillä painoilla 

saa pitkät ja 
hoikat lihakset!

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29470825
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30236847
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30236847
https://www.strongerbyscience.com/frequency-muscle/


Vapaat painot vai laitteet?

→ Riippuu tavoitteista

16.11.202423
Haugen ym. 2023

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10426227/


Sex p = 0.002, Sport p = 0.433, Sex*Sport p = 0.747Sex p = 0.120, Sport p = 0.800, Sex*Sport p = 0.120
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Naisilla kovempi suhteellinen treenikapasiteetti

Hulmi, Ojala ym. julkaisematon 2024



Muita sukupuolieroja / yhtäläisyyksiä

• Naisilla on sama suhteellinen potentiaali kehittää lihasmassaa 

kuin miehillä

• Absoluuttisesti miehillä kasvavat lihakset tietysti enemmän

• Naiset eivät ehkä tarvitse yhtä paljon taukoa sarjojen välissä 

• Naiset voivat teoriassa työskennellä lähempänä uupumusta ja/tai 

harjoitella hieman tiheämmin

→ Vai sittenkin mieluummin heikkouksien kautta? Naisilla heikompi 
maksimivoima ja teho ym.



Lihasten koko selittää maksimi- ja räjähtävää voimaa

D

Hulmi, Ojala ym. julkaisematon 2024
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Uusia tuulia



Toistoreservien ja treenin kuormittavuuden 
arvioinnin käyttö 

• Prosentteja yhden toiston maksimista voi käyttää tukena, mutta 

niihin ei tulisi takertua liikaa

→Harjoittelu valmiiksi lasketuilla sarjapainoilla on yksilöllisen 

kehittymisen arvaamista eikä ota huomioon päivän kuntoa 

• Toistoreserviin eli ”jätettyihin varoihin” / toistoreserviin (Repetitions 

In Reserve, RIR) tai harjoituksen koettuun kuormittavuuteen (Rate 

of Perceived Exertion, RPE) perustuva treenitapa 

– Ottaen huomioon nousujohteisuuden mahdollistaa yksilöllisen 

kehittymisen 

– +Suorituskyvyn päivittäinen vaihtelu tulee huomioiduksi 



Toistoreservien ja treenin kuormittavuuden 
arvioinnin käyttö 

• Tällaista harjoittelua voi toteuttaa esim. seuraavasti

• Määritellään ensin sarjan kuormittavuus

RIR-based RPE

10 = Maksimaalinen loppuun asti tehty sarja (RIR=0)

9 = Erittäin kova sarja, jossa olisi ollut varaa yksi lisätoisto, mutta ei enempää (RIR = 1)

8 = Kova sarja, jossa olisi voinut tehdä vielä 1–2 teknisesti hyvää toistoa (RIR =2)

7 = Melko kova sarja, jossa jäi 2–3 toistoa varaa (RIR = 3)

Esim. 4 viikon nousujohteisuus:

1 Sarjat RIR = 2-3

2 Sarjat RIR  = 1-2

3 Sarjat RIR = 0-1

4 Kevyt viikko (esim. treenitiheys ja kokonaisvolyymi laskee puoleen)

Osa voimanostajista harjoittelee myös seuraavan kaltaisesti:

Noin kuukauden mesosykli:
1 vk: ”top-set” n. RPE 8, seuraavat n. 6-7
2 vk: ”top-set” n. RPE 8,5-9, seuraavat n. 7
3 vk: ”top-set” n. RPE 9, seuraavat n. 7-8
4 vk: ”top-set” n. RPE 9-9,5, seuraavat n. 9



Aaltoileva RIR -tutkimus

Martikainen, Niiranen, Hulmi ym. julkaisematon

Oskari 
Martikainen

Henri
Niiranen
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• Kokeneilla 
treenaajilla RIR-
arviointi toimii

• Kehittyy edelleen 
RIR1-4 ohjelmalla



Nopea konsentrisen harjoittelu / VBT

• Konsentrinen aina maksimaalisella nopeudella

• Kun liikenopeus laskee liikkeissä yli 20-30 %, lihaksen supistusnopeus voi jo 
kärsiä

→Suorituskykyurheilijan lihasmassaharjoittelussa kannattaa harvoin mennä RIR 0-1 
(RPE 9-10) sarjoihin

→Nopealla konsentrisella kompensoidaan sitä, että harjoittelussa ei mennä aivan 
uupumukseen asti



Liikejärjestys salilla?

Nunes ym. 2020

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1080/17461391.2020.1733672


Lihaspituus ja lihasten kasvu

• Lihaskasvu on yleensä suurempaa 
täydellä/laajalla kuin lyhyellä liikeradalla

• Kun verrataan pitkää liikerataa loppuliikkeen 
osanostoon

• Mutta ei kun verrataan pitkää liikerataa 
pitkällä lihaspituudella harjoitteluun (Wolf ym. 
2024)

• Suorituskyvyn kannalta nivelkulmaspesifisyys 
edelleen toki pätee ja esim. korkeille kyykyille on 
aikansa ja paikkansa 

• Ks. esim. 
https://lihastohtori.wordpress.com/2016/11/13/kyykkysyv
yys-osa-2-suorituskyky/

Lyhyellä
lihas-
pituudella

Pitkällä

Täysi
liikerata

https://sportrxiv.org/index.php/server/preprint/view/455
https://sportrxiv.org/index.php/server/preprint/view/455
https://lihastohtori.wordpress.com/2016/11/13/kyykkysyvyys-osa-2-suorituskyky/
https://lihastohtori.wordpress.com/2016/11/13/kyykkysyvyys-osa-2-suorituskyky/


Lihaspituus ja lihasten kasvu

• Lihaskasvun kannalta kannattaa treenata laajalla 
liikeradalla ja mahdollisesti osittain myös 
painottaen pitkiä lihaspituuksia

• Esim. takareisiä mieluummin istuen kuin 
mahallaan maaten

• Laskevan voimakäyrän liikkeet kuten yläkropan 
vetävät (soudut) ja polven koukistukset

• Lisäksi koko liikeradallakin pitkien 
lihaspituuksien painotus: esim. habat 
vinopenkissä tai ojentajat käsi ylhäällä

https://weighttraining.guide/exercises/standin
g-dumbbell-overhead-triceps-extension/

https://weighttraining.guide/exercises/standing-dumbbell-overhead-triceps-extension/
https://weighttraining.guide/exercises/standing-dumbbell-overhead-triceps-extension/


Flywheel eli vauhtipyöräharjoittelu

https://www.sportsmith.co/articles/flywheel-training-in-team-sports/

https://www.sportsmith.co/articles/flywheel-training-in-team-sports/


Flywheel eli vauhtipyöräharjoittelu

• Ns. isoinertiaalinen pyörivä vastus mahdollistaa maksimaalisen 
tahdonalaisen voiman tuottamisen ensimmäisestä toistosta alkaen

• Mitä enemmän liike-energiaa varastoituu vauhtipyörään 
konsentrisessa työvaiheessa, sitä enemmän täytyy tuottaa voimaa 
eksentrisessä vaiheessa, jotta vauhtipyörän liike saadaan pysäytettyä

• Mahdollisuus tuottaa hetkellisesti suurempia eksentrisiä voimia

– Jos jarruttaa nopeammassa ajassa kuin mitä konsentrisessa tuottaa 
voimaa

– Motorisoituja laitteissa voidaan saada eksentrinen ylikuormitus 

• Ei ole maksimitoistomäärää



→ Voiman väheneminen nopeasti sarjan aikana → Väsymys voi tulla 
vastaan nopeasti

• Ns. kuolonkohdat [sticking point] puuttuvat

• Tilantarve on minimaalinen ja laitteet voidaan helposti siirtää eri 
harjoituspaikkoihin

• Ei voida harjoitella juurikaan isometrisesti

• Ei pystytä suorittamaan joitakin harjoituksia, kuten tempausta, 
rinnallevetoa eikä plyometristä tai ballistista toimintaa

Flywheel eli vauhtipyöräharjoittelu



Flywheel
Hu ym. 2024

Teho

Maksimivoima

Teho laitteilla vs. vapailla painoilla

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC11277740/


Flywheel

Shimizu ym. 2024

Vertikaalihyppy

Lihaskoko

https://www.jstage.jst.go.jp/article/ijshs/22/0/22_202327/_pdf/-char/en


Lisää infoa

16.11.2024 JYU SINCE 1863.42

https://www.youtube.com/watch?v=Bo0BTijsY08https://www.youtube.com/watch?v=WDB0oeKbuHk

https://www.youtube.com/watch?
v=Tx5LuQ6MjNw

https://www.youtube.com/watch?a
pp=desktop&v=sCrXPEZ_N8k

https://www.youtube.com/watch?v=Bo0BTijsY08
https://www.youtube.com/watch?v=WDB0oeKbuHk
https://www.youtube.com/watch?v=Tx5LuQ6MjNw
https://www.youtube.com/watch?v=Tx5LuQ6MjNw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=sCrXPEZ_N8k
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=sCrXPEZ_N8k


Knoppeja

• Kiroilu tai muu karjaisu ennen 
suoritusta lisää voimaa ☺

• Mekanismina esim.

– Itsetunto ↑

– Estot ja inhibitiot ↓

16.11.2024 JYU SINCE 1863.43

Stephens ym. 2018

Stephens ym. 2022

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029216301352?via%3Dihub
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/17470218221082657?rfr_dat=cr_pub++0pubmed&url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori%3Arid%3Acrossref.org


”Hyvä kunto saavutetaan uusilla 
vemputtimilla… 5 minuutissa”

Yksinkertaisten, mutta toimivien perusasioiden toistaminen laadukkaasti sekä 
riittävän usein ja kauan

Keskitytään olennaiseen ja siihen mikä on tarpeen, ei niin paljon kuin on 
mahdollista



On eri asia ”käydä salilla”

…kuin harrastaa lihaskunto/voimaharjoittelua



Meikäläisen tavoittaa

Instagram

Facebook Blogi

LinkedIn

Twitter

Kirjat:

Researchgate

https://www.instagram.com/juhahulmi
https://www.facebook.com/Lihastohtori
https://lihastohtori.wordpress.com/
https://www.linkedin.com/in/juha-hulmi-0b07084/
https://twitter.com/JYUBiolPA
https://www.researchgate.net/profile/Juha-Hulmi
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