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Olympianostojen eli klassisen painonnoston hyodyt:
tempaus ja tyonto

Tassa tarkastellaan olympialaisten ainoan voimalajin eli klassisen painonnoston,
tempauksen ja tydnnon, hyotyja. Voimaharjoittelu on keskeista toimintakyvyn
kannalta, silla ilman riittavaa rasitusta ja kuormitusta lihakset surkastuvat ja luusto
heikkenee. Voimaharjoittelua tarkasteltaessa on keskeista kasittaa, miten
kokonaisvaltaisia tuki- ja liikuntaelimiston kehittamisessa vapailla painoilla tehtavat
harjoitteet ovat. Tata voi havainnollistaa oheisella kolmiolla lihastasapainosta.

LIHASTASAPAINON osatekijoita ovat: liikkuvuus - nivelten toiminta, voima -
lihasten toiminta, koordinaatio - hermolihastoiminta (Lahtinen & Ahonen, 1993,
152).

HERMO-LIHASTOIMINTA

KOORDINAATIO

Painonnoston harjoitteet kehittavat kaikkia lihastasapainon osa-alueita,
voimaa koordinaatiota ja liikkuvuutta kerralla. Levytanko on tehokkain
voimaharjoitteluvaline ja paan paalle maasta asti tehdyt nostot ovat kaikista
harjoitusliikkeista tehokkaimpia.

1) LIIKKUVUUS: "Nostat joka paiva. Nosta oikein.” Suomen Painonnostoliitto

Normaalia liikkkuvuutta on se, ettd paa kaantyy puolelta toiselle ja lompakon
kykenee ottamaan housujen takataskusta. Yhta normaalia ja vaivatonta tulisi
olla nostamisen, oli kyseessa sitten lapsi, kauppakassi, vesisanko, levytanko
painoineen. Painonnosto opettaa nostamaan taakkaa teknisesti oikein =
taloudellisesti, tehokkaasti ja turvallisesti. Teknisesti oikea nosto edellyttaa
tasapainon sailyttamista. Painonnostossa tanko liikkkuu lahelld vartaloa ja
luotisuoraa linjaa jalkateran keskialueen ylapuolella koko noston ajan, tasapaino
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on kiinni senteista. Mikali tanko karkaa pois taltd alueelta, nosto ei ole
taloudellinen eika siten tehokas ja turvallinen, vaan kuormitus kohdistuu sinne
minne ei pitaisi. Tavallisimmin nain tapahtuu kun tanko tai taakka karkaa
noston aikana kauas irti vartalosta. Asiantunteva ohjaus maksaa itsensa
takaisin nostotekniikan oppimisena, tehokkaana voiman hankintana, vammoilta
valttymisena ja parhaimmillaan pystyasennon motorisena kontrollina.

Taysi ojentuminen ja kyykky ovat painonnostoliikkeiden, tempauksen ja
tydnnon osia. Suoraan ylospain tapahtuva tasajalkaponnistus on luonteva malli
tayteen ojentumiseen. Ponnistusvoiman kehitykseen jalkakyykylla on ratkaiseva
merkitys. Kyykky edellyttaa riittdvaa liikkuvuutta nilkoissa ja lonkissa, jotta
selka- ja polvivaivoilta saastytaan. lhanteena on, etta kyykkyyn paasee hyvassa
ryhdissa, kantapadat toisistaan lantion leveydella, jalkaterat hieman ulospain,
kellotaulusta n. 11 ja 13, saaret taipuvat eteenpain, polvet menevat eteenpain
jalkateran yli Il varpaan suuntaan, selkarangan suora asento suhteessa lantioon
eli lantion neutraali asento sailyy, takapuoli ei ns. varasta ylds eikda maha
karkaa eteen, kantapaat pysyvat lattiassa ja kuviteltu vesilasi paan paalla
ldikkymatta. Ilman taakkaa rentona roikkuvat kadet (sormet) hipaisevat maata
kehrasluiden kohdalla.

Liikuntasuorituksessa polven liike eteen aloittaa suunnanmuutoksen, ilman tata
polven eteen liiketta portaiden alas laskeutuminen suoraan ei onnistu, joten
kyykyssa polven liike eteen ja taysi syvyys on tarpeen kaikille, jotta jalan
lihaksisto ja tukikudokset vahvistuvat koko polvi- ja lonkkanivelen
lilkelaajuudelta. Samalla harjoittuvat pakarat, vatsa, selka ja reidet
monipuolisesti. Mikali kyykyt on tehty vain ns. puolikkaina, jolloin polvia tukevia
lihaksia, selkaa ja vatsaa ei ole vahvistettu, saattaa nopea vartalon asentoa
korjaavan liikkeen tekeminen horjahdettaessa tai polven taipuminen alle
harjoitetun nivelkulman aiheuttaa selka tai polvivaivoja.

Miksi kannattaa opetella nostamaan kyykkyyn heti alusta eika ns. raakanostoja,
joissa tanko otetaan vastaan puoleen kyykkyyn tai korkeammalle? Kyykkynosto
on optimaalinen kehon kayton kannalta. Harjoitusvaikutus kohdistuu
lihastyOtapojen nopeaan vuorotteluun, jannityksen ja rentouden vaihteluun,
tasapaino- ja rytmikykyyn seka liikkuvuuteen, liikkuvan valineen ohjaamiseen
nopeasti vaihtelevissa kehon asennoissa ja liikkesuunnissa. Nama ovat
liikkeenhallintatekijoita, joita vaaditaan kaikissa pystyasennossa tehtavissa
urheilusuorituksissa. Kyykkynoston vastaanottovaiheessa kuormitus jakaantuu
tasaisemmin eri nivelille kuin raakanostoissa. Raakanostoja tehdaan useinkin
lilan ruhjovalla tekniikalla, jolloin patellajanteet, ranteet, kyynarpaat ja
vastaanotossa taaksepain taipuva alaselka kuormittuvat lilkaa. Raakanosto on
helpompi ja erilainen rytmiikaltaan kuin kyykkynosto ja jos raakanosto on
automatisoitunut liikemalliksi ennen kyykkynoston oppimista tehokkaan
nostotekniikan oppiminen kyykkyyn on hyvin vaikeaa. Puolikyykky - puolet
harjoitusvaikutuksesta, taysi kyykky - taysi teho.



2) VOIMA Voimaharjoittelusta puhuttaessa on keskeistd huomata, etta
tasapainoinen lihaksisto on eri asia kuin lihastasapaino. Symmetrinen,
tasapainoinen lihaksisto voidaan saavuttaa kuntosalilaitteilla harjoittelemalla,
mutta lihastasapainoa ei, koska laitteet pakotettuine liikeratoineen eivat kehita
koordinaatiota, eivatka laitteet ole tarkoituksenmukaisia nopeusvoiman
harjoittamiseen. Kuntosalilaitteilla tehdyt harjoitteet soveltuvat kuntoutukseen
ja ns. paaliikkeiden jalkeen tehtaviksi apuliikkeiksi.

Tasapainoinen lihaksisto riittaa urheilulajeista kehonrakennukseen, mutta mita
enemman taitoa vaativasta liikesuorituksesta on kyse, sita enemman tarvitaan
lihastasapainoa, joka arkielamassa ja urheilussa on olennaista. Terveellinen,
turvallinen ja monipuolinen lahtékohta kaikkeen voimaharjoitteluun on
lihastasapainon tavoittelu. Painonnosto- ja vapaapainoharjoittelun tehokkuus
perustuu siihen, etta niissa ei keskityta harjoittamaan vain tiettya lihasta tai
lihaksen osaa kuten kuntosalilaitteilla tehtavassa lihaskuntoharjoittelussa vaan
liiketta joka vaatii lihaksiston tehokasta monipuolista toimintakykya.

Tehokkainta harjoitusta haluavan kannattaa valita aina vapaat painot ja
lilkkeiksi nivelten taytta liikelaajuutta vaativat suoritukset. Pystyasennossa
harjoittelu vaatii tasapainon hallintaa, nain harjoittuvat keskivartalon
tukilihakset, my0s ns . syvat vatsa- ja selkalihakset, jotka ovat keskeisia hyvalle
ryhdille. Miksi lihastasapainoon ja sen myota hyvaan ryhtiin kannattaa pyrkia
niin huippu-urheilijan kuin kenen tahansa? Ihmisen elimistd on kinesteettinen
ketju eli nivelet ovat vuorovaikutussuhteessa toisiinsa. Painovoima painaa meita
kasaan, yksipuoliset tydasennot aiheuttavat heikoissa lihaksissa lihaskireytta.
Rasituksen toistuessa voi tuntua kipua, pahimmillaan seurauksena voi olla
vammoja. Mikali lihastasapainoa on harjoitettu, hyvan ryhdin seurauksena
kuormitus jakautuu tasaisesti nivelille, jolloin keholla on edellytys toimia
optimaalisesti ja pysya terveena.

Painonnoston harjoitteet tempaus ja tyontd osaharjoitteineen, ja niiden lisaksi
erilaiset hypyt, heitot ja juoksuvedot harjoittavat lihaksistoa monipuolisesti
vaatien liikkuvuutta ja koordinaatiota. Nain voidaan saavuttaa lihastasapaino.
Pelkka voima eli tasapainoinen lihaksisto voi olla kylla kaunis katsella, mutta
elavassa eldmassa sen lisaksi tarvitaan liikkuvuutta ja koordinaatiota - jotka
harjaantuvat painonnoston harjoitteilla, unohtamatta rajahtavaa maksimaalista
voimantuottoa. Painonnoston harjoitteet harjoittavat psyyketta koska
painonnoston harjoitteet vaativat 100% fokusointia tehtavaan suoritukseen,
tempaus- ja tyontdharjoitteita ei voi tehda ns. pumppityyliin "kunhan teen 10
sarjan tayteen”.

Punnerrus
poistettiin vuoden 1973 alusta lahtien painonnostokilpailusta kilpanoston
vaikean arvosteltavuuden ja kilpailujen liian pikan keston vuoksi. Sen
seurauksena jalansijaa sai kehonrakennuspiireista alkanut voimanosto, jossa
kisataan maksimivoimassa painonnoston apuharjoitteissa kyykyssa,
penkkipunnerruksessa ja maastavedosta. Painonnoston maasta paan paalle
tehtava kokonaissuoritus on kuitenkin em. osasuorituksia tehokkaampi, mikali



halutaan rajahtavaa voimaa. Levytanko mahdollistaa raskaan painon kaytén
harjoituksessa, koska tanko liikkuu Iahella kehon tukipistetta. Mita raskaampi
rauta, mita suurempi lilkkenopeus ja pitempi nostomatka sita suurempi
harjoitusteho.

Tempaus ja tyontd ovat monipuolisia yleisliikkeita, silla niissa toimivat kaikki
kehon suuret lihasryhmat. Paasuorituslihasryhmat ovat: polvenojentajat ja -
koukistajat seka lonkan- ja selanojentajat. Nostoon osallistuvat myos lantion
lihakset, nilkanojentajat, niska-hartiaseudun lihakset (trapezius ja delta),
kasivarren koukistajat ja ojentajat seka sormien koukistajat. Noston eri
vaiheissa keskivartalon lihakset toimivat aktiivisesti tukien asentojen yllapitoa.
(Painonnoston valmentajakoulutus taso | 2006, 113, Kailajarvi & Ahonen 1993,
374).

Arvosen & Kailajarven (2002, 53) mukaan Ari Heinosen (1997) vaitdskirjassa
mainitaan vapailla painoilla harjoittelun, tankovoimistelun, levytankoharjoittelun
ja painonnoston, olevan hyvaa osteoporoosia ennaltaehkaisevaa liikuntaa
luuston saadessa tasapainoista kuormitusta ja tarahtelya turvallisissa
olosuhteissa.

KOORDINAATIO eli lihasten hallinta. Lyhyesti: liikesuorituksen olennaisin asia.
Sulavaa liikevirtausta - taitoa, valineen ja kehon hallintaa. Painonnoston
tehokas, nopea voimantuotto aktivoi nopeaa hermotusta, lihastyétapojen
(eksentrinen, konsentrinen, isometrinen ja staattinen) nopea vaihtelu, kehon ja
tangon liikkeen suunnanmuutokset alhaalta-ylos-alas-ylos, edellyttavat mm.
lilkkuvuutta ja nopeutta, tasapainoa, rytmikykya ja ketteryytta. Nama ovat
useissa urheilusuorituksissa tarvittavia ominaisuuksia ja kykytekijoita, joiden
sujuvasta ja oikea-aikaisesta yhdistelysta syntyy painonnostossa oikea
nostotekniikka. Esimerkiksi voi verrata helppoudessa-vaikeudessa-
tehokkuudessa: vauhditon pituus - pituushyppy, heitto paikaltaan - heitto
vauhdilla, raaka nosto - kyykkynosto.

Nostamisen oppiminen voidaan nahda edellytyksena tehokkaalle
voimaharjoittelulle. Tata tukee Helsingin Sanomien vuonna 2000 tekema
selvitys, jossa voimaharjoittelun osuutta kysyttiin kahdenkymmenen Iajiliiton
paavalmentajalta, valmentajalta tai valmennuspaallikdlta. Painonnostossa
voimaharjoittelun osuus lahenee jo sataa prosenttia, mutta selvityksen mukaan
painonnosto ja sita myotaileva voimaharjoittelu on tehokas ja suosittu
harjoittelumuoto myds lahes kaikille muille urheilulajeille. Perati 24,9 prosenttia
edustusurheilijoiden harjoittelusta on painonnostoa tai sen eri muotoja.
Alppihiihdossa osuus on 60-70 prosenttia viiden-kuuden viikottaisen
harjoittelukerran myota ja yleisurheilussa 40 prosenttia; eniten voimaa
tarvitsevat heittajat, hyppaajien ja pikajuoksijoiden osuuden pudotessa 20-30
prosenttiin. Kestavyysjuoksussakin tarvitaan voimaa, kamppailulajeissa kuten
nyrkkeilyssa ja painissa voimaharjoittelun osuus vaihtelee. (Kaikki lajit
tarvitsevat voimaa, 2000.)



Voimaharjoittelu kuuluu joka paivan ohjelmaan jaakiekossa. Kolmasosa
harjoittelusta on painonnostoa muodossa tai toisessa valmentaja Esko
Nokelaisen mukaan. Korkealle yltavat lentopalloilijat 30 prosentilla seka
koripalloilijat 27,5 prosentilla. Juha Juvonen Golfliitosta kertoo, etta
vuosiharjoittelusta voimaharjoittelun osuus on noin neljannes.
Ampumahiihdossa voimaharjoittelua on biathlonpaalikon Tatu Vaanasen
mukaan noin 20 prosenttia vuodessa. Hiihdossa voimaharjoittelua on hiihdon
paavalmentajan Kari-Pekka Kyron mukaan noin 20 prosenttia. Varsinaista
levytankoharjoittelua siita on vain noin kaksi prosenttia. Voimaharjoittelua
makihypyn edustustasolla on kaksi-kolme kertaa viikossa. Nimenomaan
rajahtava "pikavoima” on hyppaajan tavoitteena. Painonnostoharjoitukset
jaavat valmentaja Kari Patarin mukaan kilpailukaudella vahiin paapainon ollessa
hyppaamisessa. Jalkapalloilijat 17,5 prosentilla, salibandyn pelaajat 19
prosentilla ja pesapalloilijat 10 prosentilla I6ytyvat kyselyn alapaasta. (Kaikki
lajit tarvitsevat voimaa, 2000.)

Tuo edustusurheilijoiden painonnosto-osuuden kartoitus on vuodelta 2000,
joten nykyaan siihen tulee lisata ainakin crossfit, jossa painonnostoliikkeet ovat
osa lajia.

Painonnoston harjoitteita hyvaksi kayttaen voidaan lisata lilkkuvuutta, korjata
epatasapainoisen lihaksiston puutteita, lisatad voimaa ja kestavyytta seka
opettaa kehon hallintaa. Hyvan ryhdin ja lihastasapainon tavoittelu seka oikean
nostotavan oppiminen luovat ennen kaikkea edellytykset hyvalle
eldmanlaadulle jokapaivaisessa elamassa ja toimivat loukkaantumisia
ennaltaehkaisevina tekijoina. Niiden tavoittelu on hyva lahtdkohta
voimaharjoitteluun ihan kenelle tahansa. Painonnoston harjoitteet ovat lisaksi
oivaa lihashuoltoa seka luuliikuntaa lisaten luun tiheytta ja luun massaa.
Motorinen kontrolli, jota painonnoston harjoitteilla parannetaan, on avain
tehokkaaseen ja turvalliseen harjoitteluun ja huippusuorituksiin urheilussa.

Tiivistetysti: painonnoston lajiliikkeilla oheisharjoitteineen - osaavan
valmentajan, opettajan tai ohjaajan opastuksella - kuntoilija ja urheilija voi
parantaa ryhtiaan ja valttya loukkaantumisilta, kun liikkkuvuus lisaantyy ja oppii
hallitsemaan vartaloaan liikkeessa, oppia oikean nostotavan, hankkia voimaa
tehokkaasti monipuolisilla yleisliikkeilla, saada elimistdéstaan ns. maksimaaliset
tehot lihastasapainon (voima, lilkkkuvuus, koordinaatio) kehittymisen myota irti
lilkunta/urheilusuorituksessaan.
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