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HYÖDYNTÄMINEN VALMENNUKSEN TUKENA
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Marko Haverinen, Varalan urheiluopiston valmennuskeskus & Tampereen urheiluakatemia
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Sisältö
Aika ja paikka: Teams-tapaaminen 31.3.2021 klo 08:00-12:00
Teema: Tutkimustiedon ja teknologian hyödyntäminen valmennuksen tukena

Sisältö:
• Varalan valmennuskeskuksen tutkimus-, kehittämis- ja innovaatioyksikön (TKI) julkistaminen ja toiminta
• Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) TKI-toiminta
• Varalan ja KIHU:n välisen yhteistyön ja TKI-toiminnan hyödyntäminen Tampereen urheiluakatemiassa

Aikataulu
09:30 Tutkimus-, kehittämis- ja innovaatiotoiminta (TKI)

Varalan TKI-yksikön julkistaminen ja toiminta Marko Haverinen, Varala 
KIHU:n TKI-toiminta Tomi Vänttinen, KIHU

09:50 Tutkimustiedon hyödyntäminen valmennuksen tukena
Tutkimustiedon lähteet ja kriittinen tutkimustiedon tulkinta 
Tutkimustiedon hyödyntäminen:
• case / KIHU: kestävyysominaisuuksien kehittäminen ja kokonaiskuormituksen hallinta + keskustelu
• case / Varala: Kristian Pulli - voima-nopeusominaisuuksien kehittäminen + keskustelu
TAUKO

10:50 Teknologian hyödyntäminen valmennuksen tukena
Teknologian mahdollisuudet 
Teknologian hyödyntäminen:
• case / KIHU: yksilölajit
• case / Varala: joukkuepelit
KESKUSTELUA

11:30 Demo: teknologian hyödyntäminen valmennuksen tukena
Darfish-videovalmennusjärjestelmä

12:00 Päätös



TUTKIMUS-, KEHITTÄMIS- JA 
INNOVAATIOTOIMINTA (TKI)



Varalan valmennuskeskus ja Tampereen Urheiluakatemia - organisoituminen

KAKSOISURA, Petteri Luukkainen VALMENNUS, sisäinen haku
TALOUS JA URHEILUN 

LIIKETOIMINTA, Petteri Luukkainen
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Varalan TKI-yksikkö

OSALLISTUVA 
TKI-TOIMINTA

MAKSULLINEN TKI-
PALVELUTOIMINTA

URHEILUN TKI-
EKOSYSTEEMI

Osa-alue Tavoite Toimintamuodot

OSALLISTUVA TKI-TOIMINTA Osallistuvan TKI-toiminnan tarvelähtöinen integrointi 
osaksi lajin valmentajajohtoista ja moniammatillista 
valmennustiimiä ja valmennusprosessia.

Osallistuvan TKI-toiminnan kautta synnytetään lajiin 
kilpailuetua sekä edesautetaan urheilijoiden 
kehittymistä ja menestymistä.

Lajianalyysit
Kirjallisuuskatsaukset
Harjoitus-, kuormitus-, palautumis-, kilpailu-, kehittymis-, 
terveysseuranta 
Kilpailu-, tekniikka-, pelianalyysit
Asiantuntijaluennot
Välinekehitys

MAKSULLINEN TKI-
PALVELUTOIMINTA

Teknologia- ja liikunta-alan yritysten tuotteiden 
validointi, verifiointi, testaus ja sertifiointi erillisenä 
maksullisena palvelutoimintana tai osana osallistuvaa 
TKI-toimintaa.

”Verified by Varala”: Teknologia- ja liikunta-alan yritysten 
tilaustutkimukset ja tuotekehitysprojektit (validointi, 
verifiointi, testaus, sertifiointi). 

URHEILUN TKI-EKOSYSTEEMI Lajien, valmennuskeskuksen ja urheiluakatemian, 
urheiluteknologiayritysten sekä korkeakoulujen ja 
tutkimuslaitosten välisen yhteistyön lisääminen.

Varala kokoaa yhteen valmennuskeskuksen ja 
urheiluakatemian painopistelajien urheilijat, valmentajat 
ja asiantuntijat, urheiluteknologiayritykset, Tampereen 
Urheilulääkäriaseman (TaULA) ja UKK Instituutin, 
Olympiakomitean ja Kilpa- ja huippu-urheilun 
tutkimuskeskuksen (KIHU) sekä Tampereen  
korkeakouluyhteisön.



Varalan TKI-toiminta 2021

OSALLISTUVA 
TKI-TOIMINTA

MAKSULLINEN TKI-
PALVELUTOIMINTA

URHEILUN TKI-
EKOSYSTEEMI

URHEILUN TKI-EKOSYSTEEMI
Tampereen alueen urheilun TKI-

osaamiskeskittymän 
(ekosysteemi) käynnistäminen

MAKSULLINEN TKI-PALVELUTOIMINTA
Validointitutkimus: 

Hockeywise / Bitwise (SM-liiga)

OSALLISTUVA TKI-TOIMINTA
Tutkimustoiminta
- Jääkiekko (Hockey LOAD –tutkimus)
Kehittämistoiminta osana lajin valmennusprosessia
- Rinkilajien kehitysohjelma (OKM:n osaamisen kehittämisen erityistehtävä)

Osallistuva TKI-toiminta osana lajin valmennusprosessia
- Yleisurheilu (SUL)
- Ratamelonta (Melontaliitto)
- Suunnistus (Suunnistusliitto)
- Judo (Judoliitto)
- Nyrkkeily (Nyrkkeilyliitto)
- Jalkapallo; TFA (Palloliitto)
- Salibandy (Salibandyliitto)
Teknologia
- Darfish
Tiedon jakaminen
- Science Meets Practice (Teams 1x/kk)
- Sponet hakuvahti (sähköposti 1x/kk)



Tehtävä 30.3.

• Science Meets Practice (Teams 1x/kk)
• Tavoite: tutkimustiedon jalkauttaminen käytännön 

valmennukseen
• Tehtävä: Lisää Teamsin keskustelualueelle aihe-ehdotuksesi, 

mistä aiheesta haluaisit tutkittua tietoa valmennuksen tueksi.
• Ajankohdat:

• To 22.4. klo 8:30-9:15
• Pe 28.5. klo 8:30-9:15

Tutkittu tieto 
valmennuksen 

tueksi

Näyttöön 
perustuva 
valmennus



Varalan ja KIHU:n TKI-toiminnan 
hyödyntäminen Tampereen Urheiluakatemiassa

• Anna Ojala, asiantuntijatoiminnan koordinaattori, Varala: 
anna.ojala@varala.fi, 040-7761286

• Marko Haverinen, testauspäällikkö, Varala TKI-yksikkö: 
marko.haverinen@varala.fi, 044-3459957

• Tomi Vänttinen, urheilubiomekaniikan johtava asiantuntija, KIHU TKI-yksikkö: 
tomi.vanttinen@kihu.fi, 040-7584671

Varalan ja KIHU:n osallistuva TKI-toiminta integroidaan tarvelähtöisesti osaksi lajin valmentajajohtoista ja 
moniammatillista valmennustiimiä ja valmennusprosessia valmennuskeskuksen ja urheiluakatemian 
painopistelajeissa. TKI-toiminta suunnitellaan yhteisesti osana minilajiriihiprosesseja ja toiminnassa hyödynnetään 
TKI-ekosysteemin osaamista.

Minilajiriihiprosessit

Varalan TKI-toiminta

KIHU:n TKI-toiminta

YHTEYSTIEDOT



TUTKIMUSTIEDON HYÖDYNTÄMINEN 
VALMENNUKSEN TUKENA



Kriittinen tutkimustiedon tulkinta

Meta-analyysit

Systemaattiset 
kirjallisuuskatsaukset

Kontrolloidut tutkimukset 
(interventio)

Kohorttitutkimus 
(usein prospektiivinen; interventio)

Tapaus-verrokki-tutkimukset 
(retrospektiivinen; ei interventiota)

Poikkileikkaustutkimukset

Tapaustutkimukset

Asiantuntijan mielipiteet, ideat

mukaeltu Burke & Peeling 2018

Näytön laatu

Matala

Korkea

Tutkimusharhan riski

Korkea

Matala



Tutkimusraportin lukeminen

Tutkimusraportti

• Tiivistelmä (Abstract)

• Johdanto (Introduction)

• Menetelmät (Methods)

• Tulokset (Results)

• Pohdinta (Discussion)

• Lähteet (References)

• Liitteet (Appendix)

Oleellista

• Otsikko 

• Tiivistelmä

• Avainsanat (Keywords)

• Johdannon viimeinen kappale

• Pohdinnan viimeinen kappale

• Lähdeluettelo



Tiivistelmän tiedot

OTSIKKO

TEKIJÄT

ORGANISAATIO, MAA

AVAINSANAT

JOHDANTO

MENETELMÄT

TULOKSET

POHDINTA

LEHTI, NUMERO, VUOSI



OTSIKKO

TIIVISTELMÄ

AVAINSANAT

JOHDANNON VIIMEINEN 
KAPPALE

TUTKIMUSRAPORTIN 
PIKALUKUOHJEET



POHDINNAN VIIMEINEN 
KAPPALE

LÄHTEET

TUTKIMUSRAPORTIN 
PIKALUKUOHJEET



Tutkimustiedon hyödyntäminen 
valmennuksen tukena

URHEILIJAN / VALMENTAJAN USKO
(MATALA)

URHEILIJAN / VALMENTAJAN USKO
(KORKEA)

TIETEELLINEN
NÄYTTÖ
(KORKEA)

Tutkija uskoo
Urheilija / valmentaja ei usko
(”menetetty mahdollisuus”)

AJOITUS
KÄRSIVÄLLISYYS

MALLIEN HYÖDYNTÄMINEN

Tutkija uskoo
Urheilija / valmentaja uskoo

(”ihannetilanne”)
KÄYTÄ!

TIETEELLINEN
NÄYTTÖ
(MATALA) Tutkija ei usko

Urheilija / valmentaja ei usko
(”varo perinteitä”)

ÄLÄ KÄYTÄ!

Tutkija ei usko
Urheilija / valmentaja uskoo

(”oikein vääristä syistä”)
TILANTEEN SEURAAMINEN

AJOITUS
SIETÄMINEN

mukaeltu Martin 2019



Case / Varala: 
Kristian Pulli –

voima-nopeusominaisuuksien 
kehittäminen

Tutkimustiedon hyödyntäminen valmennuksen tukena



Kristian Pulli / urheilijan polku



Harjoituskaus1 Laji Nopeus Voima Hyppelyt ja loikat

”Peruskuntokausi” Osaharjoitteet
Vauhtijuoksut

Kiihdytysnopeus I
Harjoitus 1: 10-20 m / 96-100 %
Harjoitus 2: 40-60 m / 90-92 %

Kestovoima
Lajinomainen lihaskestävyys

Kudoskestävyys
Kestoloikat ja -hyppelyt maastossa

”Lajinomainen 
peruskuntokausi”

Vajaavauhtiset 6-8 ask
Vauhtijuoksut

Kiihdytysnopeus II
Harjoitus 1: 20-30 m / 96-100 %
Harjoitus 2: 40-60 m / 92-94 %

Maksimivoima
Maksimivoima / konsentrinen
• Hypertrofis-hermostollinen 3-6RM
• Hermostollinen 1-3RM 
• Kontrastivoimamenetelmä voi olla 

käytössä, varsinkin jos ei haeta 
merkittävää maksimivoiman 
kehitystä vaan mieluummin 
ylläpitoa ja siirtovaikutusta 
nopeusvoimaan

Maksimivoima / isometrinen
Maksimivoima / eksentrinen

Konsentriset hyppelyt ja loikat
”Lihas-/jännetaso”
• ylöspäin suuntautuvat ponnistukset 

(boksille hypyt, staattiset hypyt)
• eteenpäin suuntautuvat 

ponnistukset (vauhdittomat loikat)

”Kilpailuun 
valmistava kausi”

Vaihe I
Vajaavauhtiset 10-12 ask
Vauhtijuoksut

---------------------------------
Vaihe II
Vajaavauhtiset 14-16 ask
Vauhtijuoksut

Vaihe I: Kiihdytysnopeus III
Harjoitus 1: 30-40  m / 96-100 %
Harjoitus 2: 40-60 m / 94-96 %

--------------------------------------------
Vaihe II: Maksiminopeus
Harjoitus 1: 40-50  m / 96-100 %
Harjoitus 2: 40-60 m / 96-100 %

Vaihe I: Tehontuotto
• maksimivoiman ylläpito ja siirto 

nopeusvoimaan
• kontrastivoimamenetelmä
• ponnistukset lisäkuormilla ja ilman

---------------------------------------------------------
Vaihe II: Nopeusvoima
• Räjähtävä ja pikavoimapainotus

Vaihe I: Eksentris-konsentriset 
hyppelyt ja loikat ”Jännetaso”
• ylöspäin suuntautuvat ponnistukset  

(kevennyshypyt, matalat 
pudotushypyt) 

• eteenpäin suuntautuvat 
ponnistukset (vauhtiloikat 2-4 ask, 
matalat arkkuloikat)

------------------------------------------------------
Vaihe II: Eksentriset hyppelyt ja loikat
”Jännetaso / reflektorinen hermotus”
• ylöspäin suuntautuvat ponnistukset  

(pudotushypyt, aitahypyt) 
• eteenpäin suuntautuvat 

ponnistukset (vauhtiloikat 6- ask, 
korkeat arkkuloikat)

”Kilpailukausi” Täysvauhtiset 18- ask
Askelmerkkijuoksut

”Lajinopeus”
• aikaisemmin kehitetyn 

kiihdytys- ja 
maksiminopeuden ylläpito ja 
siirto lajinopeudeksi 
(ponnistukseen tulo ja 
rytmitys)

”Lajivoima”
• aikaisemmin kehitettyjen maksimi- ja 

nopeusvoimaominaisuuksien ylläpito 
ja siirto ponnistustapahtumaan 
(ponnistus kovasta vauhdista)

”Reflektorinen hermotus”
• Kevennetyt ponnistukset

Kristan Pulli
Harjoittelun ohjelmointi

Elementtejä eri ohjelmointi-malleista:

• Klassinen malli vs. moderni malli 
(Hartmann et al. 2015)

• Blokkimalli (Issurin 2008)

• Integroitu malli (Mujika et al. 2018)



Kristian Pulli
Vuosisuunnitelma 2020-2021  syksy-talvi

3 viikon booleissa Laji voima hyppelyt juoksut Lihasvoima/liikehallinta
41-43 4-8 ask vauhdilla osaharjoitteet 5-3 rm perusvoima/maxvoima loikat 350 - 600 kontaktia matalatehoiset 150-300 m keskivartalo/ylävartalo
5.10- 25.10 lajivoima/nopeusvoima excentrinen maxvoima 2-3x5 porrastreenit 300 kontaktia submax juoksut 4x4 x60m 85-87 % tasapainoharjoittet
3x7 pv kuminauhavastukset aita/boxhypyt mäkivedot 60-100m pakaran aktivaatioharjoitteet
PK 1
44-46 4-8 ask vauhdilla osaharjoitteet 4-1 max voima loikat 500 - 600 kontaktia matalatehoiset 150 m-300 m keskivartalo/ylävartalo
26.10- 15.11 lajivoima/nopeusvoima excentrinen maxvoima 3x4-2 porrastreenit 350 kontaktia submax juoksut 3x4x60 m 88-90 % tasapainoharjoittet
3x7 pv kuminauhavastukset aita/boxhypyt mäkivedot 60-100m pakaran aktivaatioharjoitteet
PK 1 kelkkavedot 2x3x20-30m 96-100% 
47-49 8-10 ask vauhdilla osaharjoitteet 3x1 max voima aita/boxhypyt,kinkat submax juoksut 3x4x60 m 91-93% keskivartalo/ylävartalo
16.11-6.12 vauhtiloikat 2-4 ask vauhdilla Kelkkavedot3x4x30m 96-100% tasapainoharjoittet
3x7pv afrikan leiri pakaran aktivaatioharjoitteet
PK2
50-52 10-12 ask vauhdilla osaharjoitteet  kontrastivoima 5-2 vauhtiloikat 4-6  ask vauhdilla askelmerkkijuoksut keskivartalo
7.12-27.12 aita/boxhypyt submax juoksut 3x3x60 m 94-96% tasapainoharjoittet
PK2 afrikanleiri Kelkkavedot 2x3x40 m 96-100% pakaran aktivaatioharjoitteet
3x7 pv (piikkareilla vedot)
1-3 12-14 ask vauhdilla osaharjoitteet nopeusvoima/ räjähtävä voima aitapomput 3 aitaa askelmerkit keskivartalo
28.12-17.1 kilpailut 14 ask vauhdilla lajivoima, kuulanheitot pudotushypyt submax juoksut 3x2 x60m 97-99%
3x7 pv 30-80% vauhtiloikat 8-10 ask vauhdilla lentävä 20 m
KVK1
4-6 12-14 ask vauhdilla osaharjoitteet räjähtävä voima 60-90% herkistely/ylläpito 3x 60 m 96-100% keskivartalo/ylävartalo
18.1-7.2 Kilpailut 14 ask vauhdilla herkistely/ylläpito kuulanheitot, hyppelyt, askelmerkit
3x7pv Afrikan  leiri kevennyshypyt, pudotushypyt
KVK1
7-9 12-14 ask vauhdilla osaharjoitteet räjähtävä voima herkistely/ylläpito 3x 60 m 96-100% keskivartalo/ylävartalo
8.2-28.2 kilpailut 14 ask vauhdilla herkistely/ylläpito askelmerkit
3x7pv Afrikan  leiri
KK1
10-12 12-14 ask vauhdilla osaharjoitteet lajivoima herkistely/ylläpito 3x 60 m 96-100% keskivartalo/ylävartalo
1.3-28.3 kilpailut 14 ask vauhdilla herkistely/ylläpito askelmerkit
3x7pv EM- Hallikisat
KK1



MITÄ, MIKSI, MITEN?

KEHITTYMINEN
MENESTYMINEN

SOL GA

lihaspituus jänteen pituus

Pikajuoksussa nopeuden lisääntyessä (Lai et al. 2014) :
- akillesjänteeseen ja muihin pohkeen elastisiin komponentteihin 
jarrutusvaiheessa varastoiman elastisen energian suhteellinen osuus 
koko pohkeen lihasjännekompleksin tekemästä työstä kasvaa ja 
supistuvan lihaskudoksen (gastrocnemius, soleus) pienenee. 
- pohkeen supistuvan lihaskudoksen absoluuttinen aktiivisuus kasvaa 
ja lihastyötapa muuttuu isometrisemmaksi, mikä lisää voimantuoton 
välittymistä jänteen venymis-lyhenemissyklin kautta.

Testien perusteella nilkan 
ojennuksen (plantaarifleksio) 
maksimaalinen isometrinen 
voimantuotto kehittämisen 
kohteena.

Isometrisen maksimivoimaharjoittelun 
hyödyt (Lum & Barbosa 2019):
+ neuromuskulaarinen adaptaatio 
(maksimivoiman ja voimantuottonopeuden 
kehittäminen) (Balshaw et al. 2016; Tillin & 
Folland 2014)
+ jänteen jäykkyyden kehittyminen (Burgess 
et al. 2007)
+ väsyminen vähäisempää isometrisessa
kuin dynaamisessa lihassupistuksessa 
ylikuormituksen välttäminen
+ nivelkulmaspesifi voimantuoton 
kehittäminen lajispesifissä liikkeessä
+ isometrista voimantuottoa vaativan 
lajispesifin liikesuorituksen kehittäminen
+ edesauttaa voimantuoton kehittymistä 
lajinomaisessa dynaamisessa suorituksessa 
(Goldmann et al. 2013)

LAJIANALYYSI

URHEILIJA-ANALYYSI

HARJOITTELUANALYYSI



Isometrinen maksimivoimaharjoittelu
TOTEUTUS
Maksimivoiman kehittäminen isometrisen voimaharjoittelun 
kautta:
• Intensiteetti 80-100% tahdonalaisesta maksimaalisesta 

lihassupistuksesta (Lum & Barbosa 2019)
• Pidon kesto 3 (1-5) s / suoritus; yhteensä 30-90 s / harjoitus 

(Lum et al. 2021; Lum & Barbosa 2019)
• Usea nivelkulma tai yksi spesifi nivelkulma (Lum & Barbosa

2019)
• Räjähtävä aloitus saattaa edesauttaa voimantuottonopeuden 

kehittymistä (Lum & Barbosa 2019; Balshaw et al. 2016; Tillin 
& Folland 2014; Behm&Sale 1993)

• Kontrastimenetelmä, jossa maksimaalisten isometristen 
suoritusten välisten palautusten aikana tehdään räjähtäviä 
dynaamisia suorituksia saattaa edesauttaa siirtovaikutusta 
dynaamiseen liikkeeseen (Bogdanidis et al. 2014)

• Suositellaan tehtäväksi samanaikaisesti dynaamisen 
voimaharjoittelun kanssa, koska pelkästään isometrisen 
voimaharjoittelun kautta kehitetty voimantuotto ei siirry 
välttämättä niin tehokkaasti dynaamisiin liikesuorituksiin. 
(Lum & Barbosa 2019)

Esimerkki:

• Maksimaalinen isometrinen 
nilkan ojennus 
(plantaarifleksio) smith-
laitteessa

• 2-5 x 1-5 x 3 s / 10 s // 4 min 
(yht. n. 30 s työtä)

• Palautuksen aikana 3 min 
kohdalla pudotushyppy x2 
tai aitahyppy pudotuksella x2



Eksentrinen voimaharjoittelu
Miksi? Lajianalyysi

• Korkealla tasolla olevat urheilijat tarvitsevat uusia 
harjoitusärsykkeitä kehittyäkseen ja eksentrisen 
voimantuoton suuruuden ja/tai eksentrisen 
supistusnopeuden lisääminen on todettu tähän 
hyväksi vaihtoehdoksi korkean voimatason 
omaavilla urheilijoilla (Suchomel et al. 2019).

Pakara: 
ISO  KONS

Takareisi: 
KONS  KONS

Suora reisilihas: 
ISO/EKS  EKS

Ulompi reisilihas: 
EKS  KONS

Soleus: 
EKS  KONS

Gastrocnemius: 
EKS  KONS

Lihasjännekompleksin pituuden muutokset 
pituushypyn ponnistuksessa ( Hay et al. 1999)

Lihasjännekompleksin nopealla 
venymisellä ja siten suurella 
eksentrisellä voimantuotolla 
ponnistuksen alkuvaiheessa 
(”jarrutusvaihe”) on suurempi 
merkitys ponnistuksen 
loppuvaiheen (”työntövaihe”) 
nopeuteen kuin venymis-
lyhenemissyklin kautta 
tapahtuvalla loppuvaiheen 
lihastyöllä (Hay et al. 1999).

Miksi? Harjoitteluanalyysi

• Eksentrisen voimaharjoittelun on todettu aiheuttavan 
suurempaa kehittymistä kuin perinteisen 
voimaharjoittelun (Douglas et al. 2017):

• Lihaksen voimantuotto-ominaisuudet (maksimivoima, 
tehontuotto, venymis-lyhenemissykli) kehittyy

• Lihaksen neuraalinen ohjaus parantuu (erityisesti nopeat 
motoriset yksiköt)

• Lihasarkkitehtuurin muutokset: Lihasmassan 
lisääntyminen lihassolujen pituuskasvun myötä (erityisesti 
nopeat lihassolut)  lihaksen supistunopeus kasvaa ja 
voimantuotto suurilla lihaspituuksilla kasvaa

• Lihaksen morfologian mahdollinen muutos nopean IIX-
solutyypin suuntaan

• Lihas-jänne-kompleksin ominaisuudet (jänteen 
jäykkyyden ja paksuuden kasvu) kehittyy



Flywheel-harjoittelu
• Flywheel-harjoittelun on todettu olevan potentiaalinen ja tehokas menetelmä 

konsentrisen ja eksentrisen maksimivoiman, lihasmassan, tehontuoton ja lajin 
suorituskyvyn (horisontaalinen / vertikaalinen nopea voimantuotto) kehittämiseen (Petre
et al. 2018)

• Mahdollisesti tehokkaampi tapa kehittää voimantuotto-ominaisuuksia (maksimivoima, 
lihasmassa ja erityisesti tehontuotto) ja lajin suorituskykyä (juoksu, ponnistaminen) kuin 
perinteinen voimaharjoittelu (Maroto-Izquierdo et al. 2017)

• Tehokkaampi harjoitusmuoto kokeneilla voimaharjoittelijoilla verrattuna 
kokemattomampiin maksimivoiman ja tehontuoton kehittämisessä (Petre et al. 2018)

• Suosituksia 
• Korkeat vastukset maksimivoiman kehittämiseksi (Beato & Iacono 2020; Martinez-Aranda & 

Fernandez-Gonzalo 2017)
• 3-6 sarjaa, 6-8 toistoa, 2-3 kertaa viikossa, vähintään 4-5 viikon ajan (Beato & Iacono 2020)
• vähintään 3 min palautumisajat tehontuoton maksimoimiseksi (Sabido et al. 2020)



Flywheel -progressio

Harjoitus 1 Viikko 1 Viikko 2 Viikko 4 Viikko 5

Kahden jalan kyykky 3x5
Vastus #2+1

3x5
Vastus #2+2

3x4
Vastus #2+2+1

3x3
Vastus #2+2+2

Pohkeet 3x5
Vastus #2+1

3x5
Vastus #2+2

3x4
Vastus #2+2+1

3x3
Vastus #2+2+2

Lonkankoukistajat 3x(5+5)
Vastus -3

3x(5+5)
Vastus -2

3x(4+4)
Vastus -1

3x(3+3)
Vastus 0

Harjoitus 2 Viikko 1 Viikko 2 Viikko 4 Viikko 5

Yhden jalan kyykky 3x(5+5)
Vastus #2+1

3x(5+5)
Vastus #2+2

3x(4+4)
Vastus #2+2+1

3x(3+3)
Vastus #2+2+2

Yhden jalan prässi 3x(5+5)
Vastus #2

3x(5+5)
Vastus #2+1

3x(4+4)
Vastus #2+2

3x(3+3)
Vastus #2+2+1

Takareidet 3x(3+3)
Vastus #2+2

3x(3+3)
Vastus #2+2

3x(2+2)
Vastus #2+2

3x(2+2)
Vastus #2+2



Flywheel -seuranta



Kontrastivoimaharjoittelu

Korkeamman maksimivoimatason omaavilla ja kokeneemmilla voimaharjoittelijoilla (syväkyykky 1RM > 2xBW) kontrastivoimaharjoittelun on 
todettu olevan hyödyllisempää matalamman voimatason omaaviin kokemattomiin verrattuna (Seitz & Haff 2015; Tillin & Bishop 2009; Duthie
ym. 2002). Hyöty nähdään edeltävän voimaharjoitteen jälkeen tehdyissä nopean voimantuoton suorituksissa (juoksu, hyppy, heitto) (Seitz & 
Haff 2015).

A. PERINTEINEN B. KOMPLEKSI C. KONTRASTI

nopeus-
voima

maksimi-
voima

maksimi-
voima

nopeus-
voima

maksimi- ja nopeusvoima 
vuorotellen

Post Activation Potentiation (PAP) –ilmiöön vaikuttavia tekijöitä ja ohjeita käytännön toteutukseen (Seitz & Haff 2015):
• Edeltävän voimaharjoitteen toteutustapa: plyometriset ja korkealla kuormalla tehtävät harjoitteet aiheuttavat suuremman PAP-vasteen kuin submax-kuormilla tai 

isometrisesti tehtävät harjoitteet. Plyometria vaikuttaa olevan tehokkaampaa kuin maksimivoima kontrastivaikutuksen aikaansaamiseen.
• Kuorma: RM-kuormilla suurempi PAP kuin submax kuormalla; vahvoilla RM-kuorma ja heikommilla submax-kuorma tehokkaampaa
• Sarjamäärä: useammalla sarjalla suurempi PAP kuin yhdellä sarjalla; vahvoilla yksi sarja riittää ja heikommilla vaatii useamman  sarjan
• Nivelkulma: korkeilla kyykkykulmilla suurempi PAP varsinkin heikommilla urheilijoilla
• Palautumisaika:

• Vahvat ja kokeneet 5-7 min, heikommat ja vähemmän kokeneet > 8 min
• Plyometristen jälkeen PAP ilmenee nopeammin (0.3-4 min) vs. keskiraskaiden ja raskaiden kuormien jälkeen (5-7 min)



TEKNOLOGIAN HYÖDYNTÄMINEN 
VALMENNUKSEN TUKENA

Demo: DARTFISH-
videovalmennusjärjestelmä



Dartfish -videovalmennusjärjestelmä

Dartfish
TV

My 
Dartfish
Mobile

My 
Dartfish

Live S (PC)



My Dartfish Express -mobiilisovellus



KIITOS!

Muista TKI-palvelut urheiluakatemian valmentajille!
• Science Meets Practice (Teams 1x/kk)

• To 22.4. klo 8:30-9:15
• Pe 28.5. klo 8:30-9:15

• Sponet hakuvahti (sähköposti 1x/kk)
• Dartfish –videovalmennusjärjestelmä

• Mobiilisovellus Dartfish Express (65 €/vuosi)

Ota yhteyttä!

• Anna Ojala, asiantuntijatoiminnan koordinaattori, Varala: 
anna.ojala@varala.fi, 040-7761286

• Marko Haverinen, testauspäällikkö, Varala TKI-yksikkö: 
marko.haverinen@varala.fi, 044-3459957

• Tomi Vänttinen, urheilubiomekaniikan johtava asiantuntija, KIHU TKI-yksikkö: 
tomi.vanttinen@kihu.fi, 040-7584671



Nevertheless…
Keep it Simple!

Harjoittelu

Ravinto Lepo
KEHITYS

(arkiruokailu, ateriarytmi) (riittävä uni, säännöllinen elämänrytmi)

(monipuolisuus, rytmitys)


