
Mitä on Tehoharjoittelu & 
Miksi se on tärkeää
Parin viime vuosikymmenen aikana ikääntyneiden tehoharjoitteluun 

kohdistuneen tutkimuksen määrä on lisääntynyt voimakkaasti. Mutta mitä 
tehoharjoittelu tarkalleen ottaen on? Ja miksi se on erityisen tärkeä käsite 

hyvinvointialan ammattilaisille, jotka työskentelevät ikääntyneen väestön 

kanssa?



Voima-nopeuskäyrä
Ymmärtääksemme, mitä Tehoharjoittelu on, aloitetaan siitä, mitä tarkoitamme "teholla". Teho on yksinkertaisesti Voima x 

Nopeus. Tiedämme, että kun lihaksen nopeus (kontraktionopeus) kasvaa, sen tuottama voima vähenee.

Tämä yksinkertainen kaavio havainnollistaa erittäin tärkeän käsitteen vain kahdella viivalla. Vaakaviiva edustaa nopeutta 3 

kuinka nopeasti lihas supistuu. Pystyviiva kertoo meille, kuinka paljon voimaa lihas tuottaa. Jos jatkaisimme nopeusviivaa 

kaavion vasemmalle puolelle, sen kohdan ohi, jossa se leikkaa pystysuoran voimaviivan, voisimme esittää käsitteen nimeltä 

"negatiivinen nopeus".

Negatiivinen nopeus on fysiikan perustavanlaatuinen periaate, jonka voi havainnollistaa yksinkertaisella skenaariolla. 

Ajattele käsivarren koukistusta. Käsivarren koukistuksen tavoitteena on tuoda paino ylös kohti olkapäätä. Jos kuitenkin 

yrittäisit nostaa painoa, joka oli niin suuri, että se veti sinua taaksepäin vastakkaiseen suuntaan, kokisit negatiivista 

nopeutta.



Nopeuden ja vektorinopeuden 
ymmärtäminen
Jos tarkastelemme kaikkea pystyakselin oikealla puolella, punainen viiva on **voima-nopeuskäyrä**. Se näyttää meille 

seuraavan: Jos aloitamme voima-akselin yläosasta, vektorinopeus on nolla. Toisin sanoen, *esine, jota yritämme liikuttaa, ei 

liiku.*

Jos jatkamme esineen meille tarjoaman painon vähentämistä, voimme liikkua suuremmalla vektorinopeudella. Tässä on 

tärkeää ymmärtää ero **nopeuden** ja **vektorinopeuden** välillä. Nopeus kertoo meille, kuinka nopeasti esine liikkuu. 

Vektorinopeus kertoo meille paitsi kuinka nopeasti esine liikkuu, myös *mihin suuntaan se liikkuu*.

Palataksemme käsikääntöesimerkkiimme, jos poistaisimme yhä enemmän painoa käsikäännön tangosta, pystyisimme 

liikkumaan yhä nopeammin. Tämä näkyy punaisen viivan käyrässä yllä olevassa kaaviossa. Kun paino kevenee, voima 

vähenee ja vektorinopeus kasvaa. Yksinkertaisesti sanottuna, mitä vähemmän vastusta meillä on, sitä nopeammin 

pystymme liikkumaan.



Tehokäyrä: Missä voima ja nopeus kohtaavat
Sininen viiva tässä kuvaajassa edustaa tehokäyrää. Koska teho on yhtä suuri kuin voima kertaa nopeus (teho = voima x 

nopeus), jossain voima-nopeuskäyrän varrella voiman ja nopeuden tulo maksimoituu, ja niin teho.

Yksinkertaisesti sanottuna, teho on yhtä suuri kuin voiman ja nopeuden summa. Jos katsot kohtaa, jossa siniset ja 

punaiset viivat leikkaavat, tämä kohta edustaa suurinta voiman määrää, jonka keho voi pitää. Toisin sanoen, tässä 

pisteessä, missä nämä kaksi viivaa leikkaavat, pitelisimme painoa, joka ei liiku. Tässä pisteessä teho on maksimoitu.



Miksi teho on tärkeää ikääntyessämme: 
Sarkopenian ymmärtäminen
Noin 50-vuotiaana ihmiskeho alkaa menettää hyvin tietynlaista lihassäiettä. Kun se alkaa, menetys jatkuu erittäin nopeasti. 

Itse asiassa, jos piirtäisimme tämän säikeiden menetyksen käyräksi, näkisimme eksponentiaalisen pudotuksen. Tätä 

lihasmassan menetystä kutsutaan **sarkopeniaksi**.

Lihassäikeet on jaettu kahteen pääluokkaan: **tyyppi I ja tyyppi II.** Tyyppi I -säikeet ovat hitaammin supistuvia säikeitä. 

Tyyppi II -säikeet ovat nopeammin supistuvia säikeitämme. Ikääntyessämme tyyppi I -säikeet säilyttävät halkaisijansa 

suunnilleen loppuelämämme ajan. Tyyppi II -säikeet eivät.

Tyyppi II -lihassäikeiden halkaisija pienenee dramaattisesti ikääntyessämme. Kun tämä tapahtuu, tyyppi I -säikeet alkavat 

"ryhmittyä" yhteen, täyttäen nopeasti vähenevien tyyppi II -säikeiden tilan.

Miksi näin tapahtuu?

Yksi hypoteesi on, että tyyppi II -hermojen denervaatio ja tyyppi I -hermojen re-innervaatio voivat olla vastuussa 

säietyyppien muutoksesta.

Ihmiskehossa tapahtuu jatkuvasti niin kutsuttu degeneraatio-uudelleenhermotusprosessi. Tämä tarkoittaa, että lihaksesi 

muodostavat yksittäiset säikeet ovat jatkuvassa muutostilassa. Ikääntyessämme tyyppi II -säikeet alkavat vähentyä ja tyyppi 

I -säikeet hermottavat ne uudelleen. Lopputuloksena on tyyppi II -säikeiden määrän väheneminen ja tyyppi I -säikeiden 

määrän lisääntyminen.



Tehon dramaattinen heikkeneminen 
ikääntyessä

3.5%
Vuosittainen tehon menetys

Räjähtävä alaraajojen ojennusteho 

heikkenee vuosittain 65-89 ikävuoden 

välillä

50%
Tehoa menetetty 70 

ikävuoteen mennessä
Ilman toimenpiteitä menetämme noin 

puolet tehon tuotannostamme

2-3x
Nopeammin kuin voima

Teho heikkenee 233 kertaa 

nopeammin kuin voima

Ikääntyessämme emme ainoastaan heikkene, vaan myös hidastumme. Toisin sanoen koemme vähenemistä sekä 

**voiman** tuotannossa ETTÄ liikkeen **nopeudessa**, mikä tarkoittaa **TEHON** menetystä.

65 ja 89 ikävuoden välillä räjähtävä alaraajojen ojennusteho (reisilihastemme tuottama teho) heikkenee noin 3,5 % 

vuodessa, vaikka **voiman** väheneminen olisi vain 132 % vuodessa. Toisin sanoen, **teho heikkenee 233 kertaa 

nopeammin kuin voima**. *Tämä johtuu siitä, että menetämme lihaksen poikkileikkausalan lisäksi myös nopeasti 

supistuvia lihassyitä.*

Iäkkäillä miehillä maksimaalisen anaerobisen tehon on raportoitu heikkenevän 8,3 % vuosikymmenessä 20370 ikävuoden 

välillä. Tämä tarkoittaa, että ilman toimenpiteitä **menetämme noin 50 % tehon tuotannostamme 70 ikävuoteen 

mennessä.**

Tämän fysiologisen prosessin vuoksi monet tutkijat alkoivat esittää tärkeän kysymyksen: Jos menetämme tehoa 

ikääntyessämme, miksi emme käyttäisi hitaasti supistuvien nostojen sijaan nopeaan liikkeeseen spesifisiä nostoja?



Nopeus: Tehon merkittävin määrääjä
Useat eri tutkimukset ovat osoittaneet, että liikenopeus on iäkkäiden aikuisten tehon merkittävin määrääjä. Tämä on 

tärkeää, koska kun mietimme toimenpiteitä, jotka voisivat parantaa iäkkäiden aikuisten tehoa, meidän on ajateltava 

toimenpiteitä, jotka sisältävät suurempia liikenopeuksia.

Tutkimukset osoittavat, että tehon vajaukset nuorten ja iäkkäiden ihmisten välillä säilyvät jopa sen jälkeen, kun on otettu 

huomioon reisilihaksen poikkipinta-alan pieneneminen. Tämä johtuu siitä, että maksimaalinen supistumisnopeus laskee 

merkittävästi ikääntymisen myötä. Itse asiassa nopeus on merkittävin tekijä, joka vaikuttaa raajojen tehoon iäkkäillä 

henkilöillä.



Teho ja kaatumisten ehkäisy: Kriittinen 
yhteys
Laaja tutkimuskirjallisuus osoittaa vahvan korrelaation tehon ja kaatumisten ehkäisyn välillä.

Vuoden 2002 tutkimus osoitti, että naisilla, jotka olivat kokeneet kaatumisen, oli **24 % vähemmän räjähtävää tehoa** 

heikommissa raajoissaan kuin naisilla, jotka eivät olleet kokeneet kaatumista. Kun tutkijat tarkastelivat räjähtävän tehon 

laskua kaatumisiin johtavana tekijänä, he panivat merkille, että epäsymmetria raajojen välillä saattaa ennustaa tulevia 

kaatumisia paremmin kuin perinteisemmät voimamittaukset. Kun toinen raaja tuottaa enemmän tehoa kuin toinen, se luo 

epätasapainon, joka ennustaa erittäin hyvin tulevia kaatumisia. Itse asiassa kaikista ennustavista merkeistä tämä tehon 

epätasapaino saattaa olla yksi tärkeimmistä.

Tehon ja lonkkamurtumariskin välillä näyttää olevan vahva korrelaatio, mikäli kaadumme. Lihasbiopsiatekniikoita 

käyttäen tutkijat ovat havainneet, että lonkkamurtumapotilailla on merkittäviä lihaksen poikkileikkauspinta-alan 

menetyksiä, erityisesti nopeammissa, voimakkaammissa tyypin II lihassoluissa.



Tehon arviointi: menetelmät ja haasteet
Ikääntyessämme koemme vähenemistä sekä voiman tuotannossa ETTÄ liikkeen nopeudessa. Tämä vastaa tasaista tehon 

menetystä, joka alkaa joskus 50-vuotiaana. Ikääntyneiden kanssa työskenteleville personal trainereille ja kuntoilun 

ammattilaisille tämä tieto tarkoittaa, että Tehoharjoittelu on tärkeä osa asiakkaiden fyysisen kunnon suunnitelmaa.

Mutta ennen puuttumista tulee arviointi.

Vuosien varrella tutkijat ja kuntoilun ammattilaiset ovat käyttäneet useita erilaisia menetelmiä tehon arviointiin, mukaan 

lukien isokineettiset ja pneumaattiset laitteet. Yleisesti ottaen nämä testit ovat tehokkaita, mutta niissä on myös joitakin 

ongelmia. Monet eivät ole tehtäväkohtaisia, ja useimmat ovat kalliita, eivät kannettavia ja vaarallisia ikääntyneille.

Vaihtoehtoisesti jotkut kuntoilun ammattilaiset ja tutkijat ovat kehittäneet ennakoivia yhtälöitä tehon analysoimiseksi 

yksinkertaisilla harjoituksilla, jotka mahdollistavat sekä voiman että matkan mittaamisen, kuten 30 sekunnin tuolista nousu 

-testi. Loppujen lopuksi, jos voit kertoa voiman matkalla, päädyt olennaisesti siihen nopeuteen, jolla joku teki työtä tehon 

saavuttamiseksi.

Tämänkaltaiset yhtälöt mahdollistavat sen, että kuntoilun ammattilaiset voivat tehdä erittäin hyödyllisiä harjoittelua 

edeltäviä ja sen jälkeisiä arviointeja. Jopa yksinkertaiset mittaukset siitä, kuinka monta kertaa henkilö pystyy nousemaan 

tuolista 30 sekunnin aikana, auttavat arvioimaan tehon lisääntymistä. Mutta jos haluat tarkempaa tai kohdennetumpaa 

tietoa, tarvitaan lisätyökaluja.



HUR SmartTouch: Edistyksellinen 
tehonarviointiteknologia
HUR SmartTouch -teknologian uusin päivitys mahdollistaa yksilön tehotason tarkan ja kohdennetun esi- ja jälkiarvioinnin. 

HUR SmartTouchin käyttöliittymä näyttää pystypalkkeina kunkin tietyn harjoituksen toiston huipputehon, kun taas 

vaakasuora viiva edustaa tehotavoitetta. Teknologia päivittää tehotavoitteen automaattisesti aiempien harjoituskertojen 

tallennettujen tietojen perusteella.

Valmentajat ja kuntoilun ammattilaiset voivat käyttää HUR SmartTouchia varmistaakseen, että asiakkaat suorittavat 

jokaisen harjoituksen turvallisesti ja kohdennetulla tehokkuudella, joka rakentaa lihasvoimaa ja lisää tehoa. Kaikkien 

käyttäjien tarvitsee vain tunnistaa ja valita suoritettava harjoitus kosketusnäytöltä, ja heidän henkilökohtainen 

tehotavoitteensa näkyy ja seuraa heidän edistymistään automaattisesti.



Optimaalinen tehoharjoittelu: Muuttujien 
ymmärtäminen
Jos palaamme voima-nopeuskäyrään, näemme, että kun kerromme voiman liikkeen nopeudella, on olemassa piste, jossa 

saavutamme maksimaalisen tehon tuotannon.

Tutkimukset osoittavat, että suuri nopeus, pieni vastus isokineettisellä harjoittelulla oli suurin vaikutus tehoon, kun taas 

pieni nopeus, suuri vastus isokineettinen harjoittelu kohdistuu voimaan. Suuren nopeuden harjoittelulla on suuri vaikutus 

tehoon. Mutta, pienen nopeuden, pienen vastuksen harjoittelulla on suuri vaikutus voimaan.

Jos ymmärrämme, että yksilön tarpeet ovat enemmän kuormituksesta riippuvaisia, voimme tavoitella liikkeitä, jotka ovat 

käyrän alhaisen nopeuden, suuren voiman puolella. Kun yksilön tarpeet ovat enemmän nopeudesta riippuvaisia, voimme 

tavoitella käyrän alhaisen voiman, suuren nopeuden puolta.

Tiedämme siis, että voimme tavoitella tehoa tai voimaa. Tämä herättää kysymyksen&

Kuinka paljon vastusta meidän tulisi käyttää maksimoidaksemme 
tehoharjoittelun iäkkäämmällä asiakkaalla?

Kuormitus, joka kehittää eniten tehoa kenellä tahansa yksilöllä, riippuu useista eri tekijöistä, mukaan lukien 

tehtäväkohtaisuus. Minkä tahansa tehtävän suorittamiseen tarvittava teho ja voima riippuvat luonnollisesti tehtävän 

luonteesta. Esimerkiksi baseballin heittämiseen tarvittava teho riippuu suuresti nopeudesta, kun taas kuulantyöntöön 

tarvittava teho riippuu enemmän voimasta.

Lisäksi optimaalinen kuormitus on liikkuva tavoite.



Nivelspesifisyys ja inertian ongelma
Jotkut liikkeet, kuten jalkojen ojennus, ovat yksinivelisiä eristettyjä liikkeitä. Toiset liikkeet, kuten penkkipunnerrus, ovat 

moninivelisiä ja monilihaksisia liikkeitä. Jokaisella näistä liikkeistä tulisi olla oma spesifinen optimaalinen kuormansa.

Nivelspesifisyys on myös tärkeää. Tehoharjoittelu on spesifistä harjoituksen aikana liikkuvalle nivelelle. 

Suurnopeusharjoittelu lisää tehoa paremmin kuin hitausnopeusharjoittelu sekä keski- että korkeilla testausnopeuksilla 

polven ojennuksen aikana, mikä osoittaa, että polven ojentajat reagoivat erittäin hyvin nopeusspesifiseen harjoitteluun.

Erityisesti jalkalihakset ovat erittäin herkkiä suurnopeusharjoittelulle eivätkä kovin herkkiä tehon muutoksille pienillä 

nopeuksilla. Sen sijaan nilkan dorsifleksorit osoittavat samanlaista tehon kasvua sekä suurnopeus- että 

hitausnopeusharjoittelun aikana. Ja nilkan plantaarifleksorit reagoivat suotuisammin hitausnopeusharjoitteluun kuin 

suurnopeusharjoitteluun, mutta osoittivat silti nopeusspesifisiä muutoksia, sillä tehon parannukset olivat suurimmat 

alemmilla ja keskitason testinopeuksilla.

Asiaa mutkistaa entisestään se, että nämä tekijät saattavat olla "liikkuva kohde", muuttuen yksilöiden harjoittelun myötä.

Suurin ongelma suurnopeusharjoittelussa on inertia.

Kun painoa kiihdytetään painovoimaa vastaan, sen massasta riippuen se kehittää tietyn liikemäärän. Kuten tiedämme, 

fysiikan peruslait sanelevat, että kun esine alkaa liikkua mihin tahansa suuntaan, se haluaa jatkaa liikkumista siihen 

suuntaan.

Jos mitataan voiman määrää, joka tarvitaan kehon siirtämiseen pois maasta kyykkyä tehdessä, nähdään bimodalinen käyrä 

3 suuri painonnousu ennen pudotusta, sitten toinen pienempi painonnousu ennen uutta pudotusta. Suurilla nopeuksilla 

paino liikkuu hieman poispäin kehosta, ennen kuin palaa takaisin. Tämä osoittaa, että meillä ei ole täyttä tehon 

ylikuormitusta koko liikeradan läpi.

Toinen inertian ongelma on, että nivelvammoja voi tapahtua hidastuksen seurauksena ennen liikeradan loppua.

Miten sitten käsittelemme inertian ongelmaa?

Ihanteellisesti käytämme harjoitustekniikoita ja -välineitä, jotka minimoivat ongelman.



Neljä tehokasta tehoharjoittelumenetelmää

Pneumaattiset voimaharjoittelulaitteet
Käyttävät ilmakompressorin vastusta inertian 

poistamiseen ja tarjoavat todellista isotonista 

harjoitusta. Vastus pysyy vakiona liikenopeudesta 

riippumatta, mikä tekee niistä turvallisempia ja 

tehokkaampia iäkkäille aikuisille.

Vastusnauhat
Käyttävät elastista jännitystä hidastamaan raajoja 

liikkeen loppuvaiheessa. Kevyitä, kannettavia ja 

edullisia, ne mahdollistavat koko kehon harjoittelun 

säädettävillä intensiteettitasoilla.

Vesivastusharjoittelu
Veden vastusvoimat vaimentavat iskuja samalla kun ne 

lisäävät vastusta eksponentiaalisesti nopeuden 

mukana. Ihanteellinen ikääntyneille, joilla on 

niveltulehdus tai nivelkipu, tarjoten turvallisia 

luuntiheyden ja lihasmassan lisäyksiä.

Toiminnallinen harjoittelu
Monisuuntaisia harjoituksia, jotka jäljittelevät 

päivittäisiä toimintoja. Oleellista teho-lisäysten 

siirtämiseksi todellisen elämän liikkeisiin käyttäen 

useita niveliä ja liikekuvioita.

Harjoittelun jaksotus

Harjoituskalentereita käytetään jatkuvasti urheilijoiden kanssa varmistamaan, että korkean intensiteetin harjoittelu 

tasapainotetaan palautumisen kanssa, mutta niitä joskus jätetään huomiotta yleisen väestön keskuudessa. Ja silti, tämä 

intensiivisen harjoittelun, keventämisen ja palautumisen kaava on välttämätön tehon harjoittamisessa.

Mutta mikä on optimaalinen pituus harjoittelusyklille, joka on suunniteltu maksimoimaan tehon?

Useimmat tutkimukset osoittavat, että jos harjoittelun intensiteettiä nostetaan jatkuvasti, saavutetaan tasanko neljän 

viikon kuluessa. Kuitenkin, kun palautuminen sallitaan, painojen ja intensiteetin lisäykset luovat suurempia teho-lisäyksiä. 

Joten, tämä intensiteetin lisääntymisen ja palautumisen kaava on olennainen edistyksellisille tuloksille.



Lähteet:
Mitä tehoharjoittelu on ja miksi se on tärkeää 

https://hurusa.com/power-training-for-older-adults/

Kuinka arvioida ja harjoitella tehoa

https://hurusa.com/power-training-for-older-adults-how-to-assess-power/

4 tehoharjoittelumenetelmää ikääntyneille 
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