Kurssimoniste / LPEP005 & LPEAQ00O4
Teppo Kalaja & Timo Jaakkola
Liikuntatieteiden laitos



1. YLEISTA

1.1 Kurssin tavoitteet

- Tutustua kuntosaliharjoittelun perusteisiin ja mahdollisuuksiin.

- Oppia turvalliset ja teknisesti oikeaoppiset liikeradat voimaharjoittelussa kuntosalilaitteilla seké yleisim-
missé vapailla painoilla harjoitettavissa liikkeissa.

- Tuntea eri voimanlajien harjoittamisen perusteet ja erilaisten lihastydtapojen kayton merkitys voima- ja
lihaskuntoharjoittelussa.

- Perehtya kuntosaliharjoittelun ohjaamisen periaatteisiin.

1.2 Kuntosalitytskentelyn ”herrasmiessaantgja”:

- Palauta valineet omille paikoilleen kdyton lopetettuasi
- Al4 pida laitetta varattuna palautumisen aikana
- Pida pyyhe mukanasi salilla treenatessasi

- Ota huomioon toiset kayttajat

1.3 Vammariskit kuntosalissa:

- Puutteellinen l[ammittely, venyttely
- VVaara tekniikka levytankojen nostossa / laskussa
- Liian nopea kuormituksen lisadminen
- Yksipuolinen kova harjoittelu
- Vaikuttaja - vastavaikuttajalihakset
- Liian suuri kuorma (ei avustajaa)
- Ei lukkoja levytangossa
- Huono suoritustekniikka rajahtavissa liikkeissa
- Ei tiedetd laitteiden kéyttdperiaatteita
= vakuutus ei valttamatta korvaa hoitokuluja!
HUOM!
- Harjoittelusta johtuva lihaskipu ei ole vaarallista (harjoittelutauot)
- Harjoittelu kuntosalissa turvallista, kun noudatetaan ohjeita eiké k&yteta ylisuuria kuormia
- Myo0s selké-, polvi- ym. vammaisille suositellaan kuntosaliharjoittelua

- Kuntosaliharjoittelulla voi ehké&istd monia vammoja (tukilihasten vahvistaminen, lihastasapaino)



2. VOIMAHARJOITTELUVALINEISTO JA LIIKEVALIKOI-

MA

2.1 Voimaharjoitteluvalineisto

OMA KEHO

aina paikalla

juoksu, uinti, hiihto, aerobic, vesivoimis-
telu, hyppelyt

lisamahdollisuuksia: rekki, vatsalauta,
selké&penkki, dippi

isometriset litkkeet

lihaskestavyyttd, jopa voimaa

voimaa suhteessa omaan kehoon

VAPAAT PAINOT

kestavid, edullisia

monipuoliset liikeradat mahdollisia
litkenopeus vapaa

yleensa rasittavat kerralla monia lihas-
ryhmia

0ytyyko sopivia levyja?

levyjé joutuu etsiméaan

kuormituksen s&&to aikaa vievaa
oltava avustaja isoissa painoissa
painot voi pudota paalle

selk& monesti kovilla

nostovyo, oteremmit, hanskat

penkit: penkkipunnerruspenkki, vino-

penkki, tasapenkki

KUNTOPALLOT

nopeusvoimaa

vapaita liikeratoja

LEVYKUORMITUSLAITTEET

hack -kyykky, pohjekone, smith ym.
turvallisia

mahdollistavat Kiihtyvan liikkeen
kuormaus tyolésta

TALJAT

yla- ja alatalja, ristitalja, kiertotalja
monipuolisia harjoitusvélineitd
turvallisia — voi tehd& taysin uuvuksiin
helppo vaihtaa kuormitusta — palautuksen
aikana voi toinen tehda

sopii hyvin vammautuneelle

kiihtyvat litkeradat mahdollisia

melko edullisia

KONEET

vastus epédkeskopyoralla+ levypakalla,
paineilmalla, hydraulisesti

rasitus vain rajoitetulle lihasryhmalle
yleensé koneessa voi tehdé vain yhté lii-
kett

helppo kéyttaa

tuoneet uusia harjoitteita tai ainakin hel-
pottaneet niiden tekoa

turvallisia ja kéateva rasituksen saato
kalliita

isokineettiset koneet



SOUTULAITE, KUNTOPYORA, STEPPERI, JUOKSUMATTO, NYRKKEILYSAKKI YM.

- alkuverryttelyyn, lajiharjoitteluun
- lihaskestavyytta asianomaisiin lihaksiin

- sydan- ja verenkiertoelimiston kunnon parantamiseen

2.2 Liikevalikoimaa lihasryhmittéin (katso 2.3 lihaskartta)
1.Alaraajat.

1.1 Kyykky kasipainoilla nelipainen reisilihas (suora, ulompi, keskim.),
iso pakaralihas, keskimmainen pakaralihas

- Seiso haara-asennossa kasipaino kummassakin kadessa, kédet rentoina sivuilla, mene kyykkyyn ja
nouse Yylos.
- Katse eteenpéin, selka suorana.

1.2. Takakyykky nelipainen reisilihas (ulompi, suora, keskim-
mainen, sisempi), iso pakaralihas, keskimmai-
nen pakaralihas, selén ojentajalihas

- Ota hartioitasi levedmpi ote tangosta, tanko nojaa epékéaslihasta vasten hieman hartialihaksen taka-
osaa ylempéana, paina kyynarpaita taaksepain.
- Pida keskivartalossa paine koko liikkeen ajan vetamaélla keuhko tayteen ilmaa ja hengittamalla ulos
vasta juuri ennen taytta ojennusta.
- Jalat hartioiden leveydelld tai hieman levedmmalld, jalkaterat hieman ulospain polvien suuntaisesti.
- Koukista polvesi ja mene kyykkyyn kunnes reitesi ovat vaakatasossa ja nouse ylos. Pida katse
eteenpdin ja selka suorana koko ajan.
- Variaatioita: a. koroke kantapéiden alle jos nilkkasi ovat jaykaét tai reitesi ovat pitkéat
(rasitus tulee enemman nelipaiseen reisilihakseen)
b. voit asettaa tangon alemmas ylaselan paalle
c. voit kayttaa erilaisia kyykkylaitteita (esim. Smith), jolloin selk& pysy
helpommin pystyssa ja suorana
- Kun kéytét isoja painoja, muista lukita keskivartalosi.
- Syvakyykyilla (reidet vaakatasoa alempana) rasitat enemmaén pakaralihaksia. Tee kyseisté liiketta
kuitenkin vain jos nilkkasi ovat liikkuvat.

1.3. Etukyykky nelipainen reisilihas (suora, sisempi, ulompi,
keskimmainen), iso pakaralihas,
keskimmainen pakaralihas, levea peitinkalvo

- Aseta tanko hartialihaksen etuosan péélle, pida olkavartesi vaakatasossa, koukista kyynarniveliasi.
- Pida selkd suorana ja pystyssa.



- Pidd polvet ja jalkaterdt samassa linjassa.
- Hengitys samalla lailla kuin ed.
- Korokkeet kantapaiden alla auttavat.

1.4. Haarakyykky nelipainen reisilihas (suora, sisempi, ulompi,
keskimmadinen), iso pakaralihas,
harjannelihas, reiden pitka lahentajalihas,
reiden iso lahentgjalihas, hoikkalihas

- Kuten takakyykky, mutta jalat ovat levedlla ja jalkaterédt kd&nnettyind ulospéin.

1.5. Jalkaprassi nelipainen reisilihas (suora, sisempi, ulompi,
keskimmadinen), iso pakaralihas

- Pida selka nojassa kiinni, aseta jalkasi hartioiden leveydelle jalkatukea vasten.

- Pida huoli, etté polvesi liikkuvat keskivarpaan suuntaisesti.

- Al yliojenna polvia.

- Jos asetat jalkasi alemmas jalkatuella, rasitus siirtyy nelipdiseen reisilihakseen (rasittaa polvial).
- Jos asetat jalkasi ylemmaksi, tyo siirtyy pakaroihin ja takareisiin.

- Jos levitét jalkoja, 1&hentdjat aktivoituvat. Kapeammassa asennossa aktivoituvat nelipéiset reisili-
hakset.

1.6. Hack -kyykky nelipainen reisilihas (suora, sisempi, ulompi,
keskimmainen)

- Pida huoli, etté polvesi liikkuvat keskivarpaan suuntaisesti.

- Al yliojenna polvia.

- Jos kavennat jalkojen asentoa, rasitus kasvaa pakaralihaksissa.
- Jos levitét jalkoja, lahentdjat tulevat mukaan.

- Jannita vatsalihaksesi tiukaksi koko liikkeen aikana.

1.7. Polven ojennus laitteessa nelipainen reisilihas (suora, sisempi, ulompi,
keskimmainen)

- Ala yliojenna polvia.

- Liike on paras eristava liike nelipaiselle reisilinakselle, mutta rasittaa eturistisidetta.
- Mitd enemman viet selkénojaa taaksepéin, sitd enemman suora reisilihas venyy.

- Kun teet tehokkaasti loppuun asti, suora reisilihas rasittuu hyvin.

1.8. Polvien koukistus makuulta kaksipainen reisilihas (lyhyt paa, pitka paa),
puolijanteinen lihas, puolikalvoinen lihas,
kaksoiskantalihas

- Kosketa pakaroita liikkeen loppuvaiheessa kantapéill&si.

- Pid& lantio kiinni penkissa koko liikkeen ajan.

- Rasitat enemmaén puolikalvoista ja puolijanteista lihasta kun kdannét varpaasi sisaanpéin.
- Rasitat enemman kaksipaista reisilinasta kdantamalla varpaasi ulospéin.



- Nilkat ojennettuina liike rasittaa enemman polven koukistajalihaksia (hamstrings).
- Nilkat koukussa liike rasittaa enemman kaksoiskantalihasta.
- Voit suorittaa liikkeen jalka kerrallaan tai pitaméalla kasipainoa jalkojesi véalissé.

1.9. Polven koukistus seisten kaksipainen reisilihas (pitkéa paa, lyhyt paa),
puolijanteinen lihas, puolikalvoinen lihas,
kaksoiskantalihas (ulompi paa, sisempi paa)

- Jos haluat rasittaa enemman kaksoiskantalihasta, pida nilkkasi koukistettuina.
- Nojaamalla ylavartalolla eteenpdin kohdistuu liike enemman takareiteen, pakaralihasten merkityk-
sen véhentyessa.

1.10. Polven koukistus laitteessa kaksipainen reisilinas (pitka paa, lyhyt paa),
puolijanteinen lihas, puolikalvoinen lihas,
kaksoiskantalihas.

- Kuten edella.

1.11. Hyvaa huomenta iso pakaralihas, kaksipainen reisilihas (lyhyt
paa, pitka pad), puolikalvoinen lihas, puoli-
janteinen lihas

- Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa, tanko epakaslihaksen paéalla., paina kyynéarpailla taak-
sepéin.

- Kumarru eteenpéin lonkasta, selk& suorana kunnes keskivartalo on melkein vaakatasossa.

- Pida katse edessa koko liikkeen ajan.

- Pida polvet hieman koukussa koko liikkeen ajan, jolloin aktivoit isoa pakaralihasta, selén ojentajali-
hasta, polven koukistajia + helpottaa tasapainon sailyttamista.

- Kumarrus on erinomainen liike venyttdmaan takareiden lihaksia.

- Ala kayta koskaan suuria painoja tassa liikkeessa!!! - liike rasittaa ristiselkaa paljon!

- Varo selan pyoristymista!

1.12. Reiden lahennys taljassa harjannelihas, reiden pitka lahentajalihas,
hoikkalihas, reiden iso lahentgjalihas

- Aseta nilkkaremmi ja ota hyvé ote kahvasta, l&hennd jalkaa kohti tukijalkaa ja vie tukijalan ohitse.

1.13. Reiden lahennys laitteessa harjannelihas, reiden pitka lahentajalihas,
hoikkalihas, reiden iso lahentgjalihas

- Pida ristiselka kiinni selk&nojassa koko liikkeen ajan.
- Téssa liikkeessé voit kayttdd suurempia painoja kun taljassa, mutta litke on suppeampi.

1.14. Pohjeprassi hack -laitteessa kaksoiskantalihas (ulompi paa, sisempi paa),
leved kantalihas

- Nouse pékidille niin korkealle kun mahdollista polvet suorina.

- Al yliojenna polvia.



- K&anna varpaita ulospain (rasitus kaksoiskantalihaksen sisemp&én paahan).

- K&anna varpaita sisaanpéin (rasitus kaksoiskantalihaksen ulompaan paahan).

- Jos pidat polvesi koukistettuna liikkeen ajan rasitus siirtyy levedan kantalihakseen.
- Voit myos tehda liikkeen smith -laitteessa.

1.15. Yhden jalan pohjeprassi kaksoiskantalihas (ulompi paa, sisempi paa),
leved kantalihas

- Seiso yhdelld jalalla p&kia korokkeen p&éllg, pida kasipaino saman puoleisessa kadessa ja ota toisel-
la ké&della tukea.

- Nouse niin korkealle pékiélle polvi suorana kuin mahdollista.

- Parhaan tuloksen saavutat tekemalla pitk&é sarjaa, kunnes tunnet polttavan tunteen lihaksissa.

1.16. Pohjeprassi istualtaan laitteessa leved kantalihas

- Anna kantapé&idesi painua niin alas kuin mahdollista.
- Nouse niin korkealle pékialle kun mahdollista.
- Kun pidat polvesi enemman koukussa, kaksoiskantalihas rentoutuu.

1.17. Pohjeprassi istualtaan tangolla leved kantalihas

- Kuten ed. mutta levytanko painona reisien paalla ja péakiét korokkeella.

2.Pakarat:

2.1. Askelkyykky iso pakaralihas, nelipainen reisilihas (suora,
sisempi, ulompi, keskimmainen)

- Seiso jalat lantion leveydelld, nosta tanko hartioittesi paalle niskan taakse.
- Ota askel eteenpéin, pida ylavartalo pystyssé, selka suorana.
- Askeleen lopussa askeltava reisi on hieman vaakatasoa alempana.
- Ponnista takaisin lahtdasentoon.
- Variaatiot: a. lyhyt askel (rasitus nelipéisessa reisilihaksessa)
b. pitka askel (rasitus isossa pakaralihaksessa ja polven koukistajissa)
- Kun teet askelkyykyn, aseta koko painosi astuvan jalan paélle.

2.2. Lonkan ojennus taljassa iso pakaralihas

- Aseta nilkkaremmi, seiso laitteeseen péin, ota tukeva ote taljasta, ojenna jalkaa suoraan taaksepain.
- Liike muokkaa reitesi muotoa ja antaa lihasvoimaa pakaralihakselle.

2.3. Lonkan ojennus laitteessa iso pakaralihas



- Kuten ed. mutta voimakoneessa.
- Liikkeen lopussa pidé 2 sekunnin staattinen jannitys, niin liike tehostuu

2.4. Lonkan ojennus konttausasennossa iso pakaralihas

- Kuten ed. mutta konttausasennosta lonkan ojennuksia.

- Variaatiot: a. polvi suorana (rasitus isossa pakaralihaksessa ja polven koukistajissa)
b. polvi koukussa (rasitus isossa pakaralihaksessa)

- Voit tehostaa liikettd pitamalla jalkaa ylhaalla pari sekuntia liikkeen lopussa.

- My0s lantionnostoharjoitukset ovat lonkanojennuksia eli pakaratreeneja.

2.5. Tuettu lantionnosto iso pakaralihas, kaksipainen reisilihas (lyhyt
paa, pitka paa)

- Aerobic —liike.

- Voit tehdé liikkeen myos jalat penkilla.

- Pida lantiosi ojennettuna pari sekuntia.

2.6. Reiden loitonnus taljassa keskimméinen pakaralihas

- Aseta nilkkaremmi, seiso tukijalanpuoleinen kylki laitteeseen pdin, loitonna reitesi mahdollisimman
pitkalle.
- Voit tehostaa loitonnusta kallistamalla lantiota vastakkaista reisiluuta kohti.

2.7. Reiden loitonnus laitteessa keskimmainen pakaralihas

- Kuten ed. mutta voimakoneessa.

2.8. Reiden loitonnus kylkiasennosta keskimméinen pakaralihas

- Makaa kyljell&si selk& suorana ja niska pitkana.

- Loitonna reitesi 70 asteen kulmaan polvi ojennettuna.

- Voit vaihdella loitonnuskorkeutta.

- Voit tehostaa liikettéd pitamalla jalkaa ylhaalla pari sekuntia liikkeen lopussa.

2.9. Reiden loitonnus istualtaan keskimméinen pakaralihas

- Kuten ed. mutta voimakoneessa.

- Jos laitteen selk&noja on vino, rasittuu keskimmainen pakaralihas.
- Jos selké&noja on suora, rasittuu ison pakaralihaksen yldosa.

- Vaihtele selkdnojan kulmia.



3.Vatsat:

3.1. Rutistus suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
nelipdinen reisilihas (suora), levean
peitinkalvon jannittajalihas

- Makaa selallasi, kadet niskan takana, koukista seka lonkkasi ett& polvesi 90 asteen kulmaan.

- Nosta lantiotasi ja hartioitasi irti lattiasta, tuo péasi ja polvesi lahemmas toisiaan supistamalla vatsa-
lihaksia.

- Jos haluat rasittaa enemman vinoja vatsalihaksia, tee sama kiertaen.

3.2. Istumaan nousu suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
nelipdinen reisilihas (suora), levean
peitinkalvon jannittajalihas

- Makaa selallasi, kadet niskan takana, koukista seka lonkkasi etté polvesi 90 asteen kulmaan.
- Nouse istuvaan asentoon ja laske rauhallisesti takaisin alas.
- Voit helpottaa liikettd viemall& katesi suorana eteenpéin.

3.3. Istumaan nousu jalat puolapuilla tai  suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,

penkilla nelipainen reisilihas (suora), levean
peitinkalvon jannittajalihas

- Kuten ed., mutta jalat puolapuilla ylhaalla tai vastaavasti penkin paalla (lonkka ja polvet 90 asteen
kulmassa).
- Liikkeen paasuorittaja on suoran vatsalihaksen navan ylapuolinen osa.

3.4. Istumaan nousu vinopenkilla suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
nelipdinen reisilihas (suora), levean
peitinkalvon jannittajalihas

- Kuten ed.

- Raskas liike aloittelijalle.

3.5. Rutistus ylataljassa suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
pyramidilihas

- Polvistu ja pida ylataljan tanko niskasi takana, kumarru eteenpdin ja liikuta rintakeh&asi kohti reisia.
- Keskivartalosi tulisi supistua voimakkaasti liikkeen aikana.
- Ala kayta litkkeessa suuria kuormia.
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3.6. Rutistus laitteessa suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
nelipdinen reisilihas (suora), levean
peitinkalvon jannittajalihas

- Kuten ed. mutta voimakoneessa.

3.7. Jalkojen nosto vinopenkilla suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
nelipdinen reisilihas (suora), levean
peitinkalvon jannittajalihas

- Makaa selallasi vinopenkillé , ota hyva ote kahvasta, nosta jalkojasi kunnes ne ovat suoraan lantiosi
ylapuolella.

- Jatka liikettd nostamalla lantiotasi ylospdin, yrita koskettaa kyynarpaitasi polvillasi.

- Liike on hyva, kun sinun on vaikeaa tuntea tyo vatsan alaosissa.

3.8. Jalkojen nosto dippitelineessa suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
nelipdinen reisilihas (suora), levean
peitinkalvon jannittajalihas

- Aseta ristiselka tukea vasten, nosta polvia kohti rintakehaési, pyoristé selkaasi jannittamalla vatsali-
haksiasi.

- Vain hyva lantionnosto saa aikaan rasitusta suorassa vatsalihaksessa.

- Jos haluat eristaa liikkeen rasittamaan suoria vatsalihaksia, pienenna liikerataa. Ala talloin laske
reisid vaakatasoa alemmaksi ja pidé ristiselké& koko ajan pydreana.

- Jos haluat tehdé liikkeesta vaativamman, pida polvet koko ajan suorana.

- Voit liikettd tehostaaksesi pysayttaa liikkeen &ériasentoon hetkeksi.

3.9. Jalkojen nosto roikkuen rekkitangolla suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
nelipdinen reisilihas (suora), levean
peitinkalvon jannittajalihas

- Kuten ed. mutta riippuen leuanvetotangosta.

3.10. Vartalon kierto kepilla suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
sisempi vino vatsalihas, pyramidilihas

- Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa, pida keppi epakaslihasten paalla, varmista ettet veda
keppié alaspdin tai roiku kepin varassa.

- Kierrd ylavartaloasi puolelta toiselle, pida lantiosi taysin paikallaan koko liikkeen ajan jannittamaélla
pakaralihaksia.

- Pida katse “kiinni” etuseindssd, jotta paé pysyisi paikallaan.

- Voit pyoristaa selkaasi hieman tehostaessasi liiketta.

- Liikkeen voit suorittaa myos istualtaan.
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3.11. Sivutaivutus kéasipainoilla suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
sisempi vino vatsalihas, pyramidilihas

- Seiso jalat hartioiden leveydelld, pid& toinen kéatesi kevyesti paési takana ja ké&sipaino toisessa ka-
dessa.

- Taivuta vartaloasi sivulle oman liikkuvuutesi mukaan.

- Al lepaa kun vaihdat tyoskentelevaa kylkea.

3.12. Sivutaivutus penkilla suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
sisempi vino vatsalihas, nelikulmainen
lannelihas

- Kéyté selkdpenkkid, aseta lantiosi tuen paalle ja jalkasi nilkkatuen alle, pida katesi kevyesti péaasi
takana, ylavartalo on hieman vaakatasoa ylempana.

- Nosta ja kierrd ylavartaloasi ylospéin, laskeudu hitaasti alas.

- Liike on erinomainen harjoiteltaessa nelikulmaista lannelihasta.

3.13. Vartalon kierto laitteessa suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas,
sisempi vino vatsalihas, pyramidilihas

- Pida polvesi hieman koukussa koko liikkeen ajan.
- Pid& hartiasi paikallaan koko liikkeen ajan.

4.Selka:

4.1. Leuanveto myotaotteella leved selkélihas, kaksipainen olkalihas, olka-
varrenlihas, olkavarttinaluulihas, iso liereali-
has, epakaslihas (alaosa), suunnikaslihakset

- Ota leved myo6tdote tangosta.

- Tyonna rintakeha voimakkaasti ulos.

- Veda itseési ylos, kunnes silmasi ovat tangon ylapuolella.

- Erinomainen liike koko selén alueen lihaksille.

- Veda liikkeen lopussa lapaluitasi yhteen (rasitat suunnikaslihaksia seka epédkaslihaksen ala- ja kes-

kiosia).

- Voit varioida liiketta: a. leuanveto niskan taakse kadet levealla (rasitus leveén sel-

kalihaksen alaosaan)
b. leuanveto eteen kyynérpéaat taakse (rasitus leveén selkali-
haksen yldosaan)

- Tehon lis&amiseksi voit suorittaa liikkeen lisdpainon avulla (painovyo).

4.2. Leuanveto vastaotteella levea selkalihas, kaksipainen olkalihas, olka-
varrenlihas, iso lieredlihas

- K&det hartioiden leveydella.
- Vedossa leuka tangon tasalle asti.
- Voit tehdé liikkeen helpompana myos ylataljassa.
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4.3. Ylataljaveto eteen leved selkélihas, iso lieredlihas

- Istu k&é&ntyneena laitetta kohti, reidet tukien alla.

- Leved myotaote tangosta ylataljassa.

- Vedé tankoa kohti rintakehasi ylaosaa, vie selk&si hieman notkolle ja tuo kyynarpééat taakse.
- Lahde rauhassa tekemaan liikkeen konsentrista vaihetta, dld “nyppédd” tangosta.

- Jarruta tankoa tehokkaasti eksentrisessa vaiheessa.

- Hyva liike lisdédmaan seldn massaa.

- Variaationa veto kdmmenpohjat sisd&npain lapiokahvatangolla (rystyset nayttavat ulospain).

4.4. Ylataljaveto niskan taakse levea selkalihas, isolierealihas, kaksipainen
olkalihas, olkavarttindluulihas, olkavarrenli-
has, epakaslihas (alaosa)

- Istu kaantyneena laitetta kohti, reidet tukien alla.

- Leved myotaote tangosta ylataljassa.

- Veda tankoa alas korvien tasolle saakka tuoden kyynérpéési taakse vedon aikana.

- Ala veda liian alas! (kiertdjakalvosin voi vaurioitua) — korvien taso riittaa.

- Lahde rauhassa tekeméan liikkeen konsentrista vaihetta, dld “nyppédd” tangosta.

- Jarruta tankoa tehokkaasti eksentrisessa vaiheessa.

- Hyva liike lisdédmaan selén leveyttd, mutta varottava maksimaalisia kuormitusta.

- Epékaslihas painaa lapaluita yhteen.

4.5. Ylataljaveto V-kahvalla leved selkalihas, isolierealihas, kaksipadinen
olkalihas, olkavarttinaluulihas, olkavarrenli-
has

- Istu kaantyneena laitetta kohti, reidet tukien alla, ote kahvasta kimmenpohjat sisaanpéin.

- Veda kahvaa kohti rintakehési ylaosaa, vie selk&a hieman notkolle samalla kun nojaat hieman taak-
sepdin. pida katse suunnattuna vaijerin ylaosaan.

- Lahde rauhassa tekemaan liikkeen konsentrista vaihetta, 414 ’nyppéa” kahvasta.

- Jarruta kahvaa tehokkaasti eksentrisessa vaiheessa.

- Erinomainen liike kehittdmaén leveaa selkalihasta ja isoa lieredlihasta.

4.6. Alaspainallus suorin kasin leved selkalihas, kolmipainen olkalihas (pitka
pad), iso lieredlihas, vatsalihakset

- Seiso k&antyneena laitetta kohti, haara-asennossa, hartioiden levyinen myo6téote tangosta.

- Pid4 ylavartalosi liikkumattomana sek& vatsalihaksesi jannittyneina.

- Tyonna tankoa alas kunnes se koskettaa reisiasi, pida kasivartesi suorina tai hieman koukussa.
- Liike auttaa yllapitdman tukevaa kasi-keskivartalo kokonaisuutta.

- Uimarien liike.



13

4.7. Alataljasoutu levea selkalihas, hartialihas (takaosa), olka-
varttinaluulihas, epakaslihas, selén ojentajali-
has, iso suunnikaslihas

- Aseta jalkasi tukia vasten, nojaa voimakkaasti laitetta kohti.
- Ved4 kahvaa selkélihaksilla, kunnes se koskettaa rintakehasi alaosaa, suorista, jopa notkista, selk&a-
si samalla. Pida leuka pystysséa vedon loppuvaiheessa.

- Lahde rauhassa tekeméan liikkeen konsentrista vaihetta, dld “nyppdd” kahvasta.

- Jarruta kahvaa tehokkaasti eksentrisessa vaiheessa.

- Varmista, ettd kyynérpaasi liikkuvat riittavan taakse.

- Liikkeen lopussa veda lapaluut yhteen, jolloin aktivoituvat epékaslihas ja suunnikaslihakset.

- Liikkeen palauttava vaihe venyttéa leveéa selkalihasta.

- Vélttadksesi selkdvammoja, ala kayta liian raskasta vastusta kun pyoristat selkasi.

- Variaatioina: a. veto suoralla tangolla kapealla vastaotteella (rasitus epékaslihaksen
alaosassa, suunnikaslihaksessa ja kaksipaisessé olkalihaksessa)
b. veto suoralla tangolla myd6téotteella (rasitus hartialihaksen takaosassa
ja epdkaslihaksen keskiosassa)

4.8. Yhden kaden kulmasoutu levea selkalihas, hartialihas (takaosa), kaksi-
painen olkalihas, olkavarrenlihas, olka-
varttindluulihas, epékaslihas, iso liereélihas,
iso suunnikaslihas

- Ota ote ké&sipainosta kimmenpohja sisdénpéin, tue toista polvea penkkia vasten.

- Pida ylavartalosi paikoillaan ja nosta kasipaino mahdollisimman korkealle, kyynarpaa osoittaa taak-
se litkkeen aikana.

- Varmista, ettd olkavartesi liikkuu lahell& vartaloasi.

4.9. Kulmasoutu tangolla leved selkalihas, hartialihas (takaosa), epakas-
lihas, suunnikaslihakset, alempi lapalihas, pie-
ni lieredlihas, iso lieredlihas, olkavarrenlihas
kaksipainen olkalihas

- Seiso polvet hieman koukussa, nojaa eteenpéin noin 45 asteen kulmassa, hieman hartioita levedmpi
myotaote tangosta, pida kasivartesi olkapaidesi alla.

- Jannité vatsalihaksiasi ja veda tankoa suoraan ylospéin, kunnes se koskettaa rintakehéasi alaosaa.

- L&hde rauhassa tekemé&én liikkeen konsentrista vaihetta, dla “nyppdd” tangosta.

- Jarruta tankoa tehokkaasti eksentrisessa vaiheessa.

- Kun nojaat eteenpdin, rasitat selan ojentajalihasta.

- Voit vaihdella oteleveyttd ja ylavartalon kulmaa niin rasitus muuttuu hieman eri paikkaan seléssa.

- Vélttaaksesi loukkaantumisia, varmista ettd selk&si on suorana koko liikkeen ajan.

4.10. Kulmasoutu T-tangolla leved selkalihas, hartialihas (takaosa), epakas-
lihas, suunnikaslihakset, alempi lapalihas,
kaksipainen olkalihas, olkavarrenlihas

- Seiso tukilevylla jalat T-tangon molemmin puolin, pid& polvet hieman koukussa ja selka taysin suo-
rana, nojaa eteenpéin 45 asteen kulmassa.

- Tamé& kulmasoutua muistuttava liike rasittaa selkalihaksia enemmén, mutta vaatii véhemmaén asen-
toa yll&pitavaa tyota.
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- Lahde rauhassa tekeméan liikkeen konsentrista vaihetta, dld “nyppédd” tangosta.

- Jarruta tankoa tehokkaasti eksentrisessa vaiheessa.

- Valttaaksesi loukkaantumisia, varmista ettd selk&si on suorana koko liikkeen ajan.

- Vastaotteella rasitat enemmaén kaksipaista olkalihasta ja liikkeen loppuun asti viemiselld epékasli-
haksen yl&osaa.

4.11. Maastaveto suorin jaloin iso pakaralihas, kaksipainen reisilihas (pitka
pad, lyhyt pad), puolijanteinen lihas,
puolikalvoinen lihas

- Seiso haara-asennossa, nojaa eteenpain selké suorana, ota myotaote tangosta késivarret rentoina.
- Vedé4 keuhkot tayteen ilmaa ja pidata hengitysta liikkeen ajan.

- Jannitd keskivartalon tukilihakset tiukoiksi.

- Suorista vartalosi lantiosta selka tiukkana.

- Liike rasittaa selén ojentajalihasta staattisesti.

- Liike venyttad takareiden lihaksia hyvin.

- Jos kaipaat liséé liikelaajuutta, seiso korokkeen paalla.

- Jos sinulla on selkavaivoja, valta kyseista liikettd, liike rasittaa kovasti ristiselkaa.

4.12. Maastaveto iso pakaralihas, suorareisilihas, ulompi
reisilinas, kaksipainen reisilihas, sisempi
reisilihas, suora vatsalihas, ulommat vinot
vatsalihakset, lapaluun kohottajalihas,
epakaslihas, kaulan ohjaslihas, sormien
koukistajalihakset

- Seiso haara-asennossa, pida selkd hieman notkolla ja tiukkana, koukista polviasi kunnes reitesi mel-
kein vaakatasossa.
- Ota hartioita hieman levedmpi myotdote tangosta.
- Vuoro-otteella (my6ta — vasta) saat suoritukseen liséa tehoa.
- Jannité vatsa- ja selkalihaksesi ja nosta tankoa ojentamalla selkasi suoraksi.
- Kun tanko on polviesi tasalla, ojenna vartaloa taakse kunnes seisot kédet sivuilla, pida tdma asento
parin sekunnin ajan.
- Palauta liike hitaasti varoen, ettei ristiselké&si mene notkolle.
- Kun kéytét raskaita painoja, lukitse keskivartalosi:
a. vie rintakehaasi ulos ja hengitéa syvaan
b. jannita kaikki vatsalihaksesi
C. jannité alaselan lihakset
- Valttadksesi loukkaantumisia, valté selkasi pydristymista liikkeen aikana.
- Liike rasittaa melkein kaikkia lihaksia.
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nelipdinen reisilihas (suora reisilihas,
sisempi reisilihas, ulompi reisilihas),
epakaslihas, harjannelihas, pitka
lahent&jalihas, hoikkalihas,

reiden iso lahentgjalihas, iso
pakaralihas, epakaslihas

- Aseta jalkasi selvasti hartioitasi leveammalle, jalkaterat VV-asennossa ja polvet samansuuntaisina.
- Koukista polviasi, kunnes reitesi ovat vaakatasossa, ota hartioiden levyinen mydétéote tangosta ja

pida kéatesi suorana.

- Vie ristiselkési hieman notkolle ja veda olkapditasi taaksepain (pullista rintakehd ulospain), jannita
vatsalihaksesi, ojenna jalkasi ja ylavartalosi liikkeen lopussa.

- Kun lasket tankoa, pida selkasi suorassa.

- Muista, etté liikkeen alussa tanko liikkuu saariluun edessa.

4.14. Vartalon ojennus penkissa

pitkan selkalihaksen rintakeh&osa, iso pakara-
lihas, keskimmainen pakaralihas, nelikulmai-
nen lannelihas, suoli-kylkiluulihas (lanneosa,
rintaosa) puolijanteinen lihas, puolikalvoinen
lihas, kaksipainen reisilihas (lyhyt paa, pitka
pad), lannerangan uloimmat poikkihaarakevéa-
lilihakset

- Makaa painmakuulla selképenkissa ylavartalon ollessa noin 70 astetta jalkoihin nahden.

- Nosta ylavartalosi vaakatasoon.
- Ala yliojenna selkéési.

- Viemaélla ylavartaloa 90 asteen kulmaan jalkoihin ndhden venytat seldn ojentajalihasta hyvin.
- Mikéli lantiotuki on ylempéna (kohti vatsaa) rasitat enemmaén selén ojentajalihasta.
- Voit pitad ylavartaloa yldasennossa muutaman sekunnin tehostaaksesi liiketta.

- Saman liikkeen voit tehda selan ojennuslaitteessa.

4.15. Pystysoutu

hartialihas, epakaslihas, olkavarren lihas

- Ota kd&mmenen levyinen myotdote tangosta, veda tankoa suoraan ylospain leukasi tasalle.
- Pida kyynarpaasi mahdollisimman ylhaélla liikkeen aikana ja selké suorana.
- Mit& levedmpi ote, sitd enemman rasittuu hartialihas ja vahemman epékéslihaksen yldosa.

4.16. Olkapaiden nosto tangolla

epakaslihas (ylaosa)

- Seiso haara-asennossa, pida selké tiukkana ja kasivarret suorina.
- Jannitd vatsalihaksesi ja nosta olkapaasi mahdollisimman ylos/taakse.

4.17. Olkapaiden nosto kéasipainoilla

epéakaslihas, lapaluun kohottajalihas, suunni-
kaslihakset

- Seiso haara-asennossa, kasipainot sivuilla, ké&sivarret suorina.
- Nosta olkapéési mahdollisimman yl6s ja taakse, pida leuka rinnassa koko liikkeen ajan.

- Veda lapaluut yhteen liikkeen lopussa.
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4.18. Olkapaiden nosto laitteessa epakaslihas

- Kuten ed. mutta esim. penkkipunnerruslaitteessa.

5.Ylaraajat / ojentajat:

5.1. Penkkipunnerrus (kapea) kolmipéinen olkalihas, iso rintalihas, kolmi-
painen hartialihas (etuosa)

- Myotéote tangosta, ké&det hartioiden leveydella tai kapeammalla riippuen ranteittesi litkkuvuudesta
- Kyynérpéiden kiertdminen hieman ulospéin seka tangon laskeminen rintalastan alaosan korkeudelle
rasittaa enemman kolmipaista olkalihasta.

- Kun pidat kyynarpaat vartalosi lahelld ja lasket tangon rintalihasten ylaosan korkeudelle, rasitat
my0s hartialihaksen etuosaa.

- Voit tehdé liikkeen my6s Smith-laitteessa.

5.2. Ojentajapunnerrus ylataljassa kolmipéainen olkalihas (ulompi paa, pitka paa,
keskim. paa), kyynarpéaalihas

- Vartalo tiukkana, myotéote kahvasta.

- Pida koko liikkeen ajan kyynérpéaat paikallaan kiinni kyljissa.

- Hyva eristava liike kolmipaiselle olkalihakselle.

- Voit tehdé liikkeen myos koydella, jolloin rasitat enemman kolmipdisen olkalihaksen ulompaa pééa-
ta.

- Vastaotteella rasitat kolmipéaisen olkalihaksen keskim. paéta voimakkaammin.

- Voit tehostaa liikettd tekemalld 1-2 sekunnin staattisen pidon konsentrisen vaiheen lopussa.

- Voit tehda liikkeen myos pééasi ylapuolella poispain taljalaitteesta (ranskalainen punnerrus). Talldin
rasitat kolmipdisen olkalihaksen pitkaa paata.

5.3. Ojentajapunnerrus ylataljassa kolmipainen olkalihas (ulompi paa, pitka, vas-
taotteella paa, keskim. paa), kyynarpaalihas, ranteen
pitka peukalonpuoleinen ojentajalihas,
ranteen pikkusormenpuoleinen ojentajalihas,
sormien ojentajalihas, ranteen lyhyt
peukalonpuoleinen ojentajalihas

- Kuten ed. liike, mutta vastaotteella kahvasta.

- Kyyndrpaét tiukkoina kyljissa kiinni.

- Suorita liike kevyella vastuksella puhtaasti keskittyen kolmipaisen olkalihaksen keskim. paan rasit-
tamiseen.

5.4. Ojentajapunnerrus ylataljassa yhdella kolmipainen olkalihas (ulompi paa, pitka paa

kadella vastaotteella keskim. paa), kyynarpaalihas, kolmipaisen
olkalihaksen janne

- Kuten ed. liike.
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5.5. Ranskalainen punnerrus maaten kolmipainen olkalihas (pitka paa, keskim.
tangolla paa, uloin paa), kyynarpaalihas

- Makaa penkilla tukevasti, myotaote tangosta, alkuvaiheessa kédet suorina.

- Al anna kyynarpéiden painua ulospain laskiessasi tangon hitaasti kyynarnivelista koukistaen lahel-
le otsaa tai p&an yli, ja nostaessasi samaa rataa pitkin takaisin ylos.

- Erinomainen liike kolmipéisen olkalihaksen treenaamiseen: otsan lahelle laskettaessa liike kohdis-
tuu kolmipadisen olkalihaksen keskimmaiseen ja uloimpaan paéhén, kun taas paan yli laskeminen ak-
tivoi saman lihaksen pitkaa paata.

- Jos teet suurilla kuormilla pida huoli, ettd joku on varmistamassa, ettei tanko putoa paallesi.

- Monilla saleilla on kyseisen liikkeen tekemiseen voimakoneita, joilla liike on luonnollisesti hel-
pompi suorittaa.

5.6. Ranskalainen punnerrus maaten kolmipéainen olkalihas (pitké paa, keskimm.
kasipainoilla paa, ulompi paa), kyynarpaalihas

- Makaa tasapenkilld, kasipaino kummassakin kadessasi.
- Rystyset koko liikkeen ajan ulospéin.
- Pida kyynarpaat koko liikkeen ajan tiukasti samassa paikassa, dla anna kasien levita ulospain.

5.7. Yhden ké&den ojentajapunnerrus istuen
kolmipainen olkalihas (pitka paa, ulompi paa)

- Seiso tai istu késipaino kadesséasi, késivarsi ojennettuna suoraksi ylos.

- Laske késipaino rauhallisesti niskan taakse pitden olkavarsi koko liikkeen ajan paikoillaan, ja nosta
samaa rataa ylos.

- Késivarren pystyasento venyttdd kolmipéisen olkalihaksen pitk&& paété ja rasitus kohdistuu samaan
kohtaan lihasta.

5.8. Kahden k&aden ojentajapunnerrus istuen
kolmipainen olkalihas (pitka paa, ulompi paa,
keskimm. p&d), kyynarpaalihas

- Késivarsien pystyasento venyttéda kolmipdisen olkalihaksen pitk&a pa4té jolloin rasitus kohdistuu
siihen.

- Jannitd vatsalihaksesi valttaéksesi ristiselan painumista notkolle.

- Voit kayttaa selkanojallista tuolia tukenasi.

5.9. Ojentajapunnerrus istuen kolmipainen olkalihas (pitka paa, ulompi ,
kulmatangolla paa, keskimm. paa)

- Seiso tai istu, ota myotdote tangosta.

- Késivarsien pystyasento venyttédd kolmipdisen olkalihaksen pitk&a paaté jolloin rasitus kohdistuu
siihen.

- Myotdote auttaa rasittamaan kolmipaisen olkalihaksen keskimmaistd paata.

- Al& notkista selk&asi.

- Voit kayttaa selkanojallista penkkié.
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5.10. Kick-back kolmipainen olkalihas (pitka paa, ulompi
paa, keskimm. pad), kyynarpaalihas

- Seiso polvet pienessa koukussa, yldvartalo eteen taivutettuna ja selkd suorana.

- Paina olkavartesi kylkeen kiinni, pida kasivartesi 90 asteen kulmassa ja ojenna kyynarnivel suorak-
Si.

- Erinomainen liike koko kolmipaisen olkalihaksen rasittamiseen.

- Voit tehostaa liiketta staattisella pidolla konsentrisen vaiheen jélkeen.

5.11. Dippi penkilla kolmipéinen olkalihas (pitk& paa, ulompi ,
pad, keskimm. pad), kyynarpaalihas, iso
rintalihas

- Aseta kétesi tasapenkin reunalle, sormet reunan yli.

- Pid4 jalat lattialla tai tehostaaksesi liikettd, nosta jalkasi toiselle penkille.

- Ylavartalon ja jalkojen vélinen kulma on liikkeen alkuasennossa n.90 astetta.

- Laske rauhallisesti takapuoli lahelle lattiaa pitden selédn koko ajan 90 asteen kulmassa lattiaan néh-
den.

- Laita syliisi paino, jos liike tuntuu liian helpolta.

6.Ranteet:

6.1. Rannekaantt myotaotteella ranteen pitka ja lyhyt peukalonpuoleinen
ojentajalihas, sormien ojentajalihas,
pikkusormen ojentajalihas, ranteen
pikkusormenpuoleinen ojentajalihas

- Istu ja tue kyynarvartesi penkkia vasten, ota myotaote tangosta ranteet passiivisesti koukistettuina.
- Ojenna ranteitasi ja nosta tankoa ylos kohti itseési.

6.2. Rannekaanto vastaotteella ranteen peukalonpuoleinen
koukistajalihas, pitkd kdmmenlihas, sormien
koukistajalihakset, ranteen
pikkusormenpuoleinen koukistajalihas

- Kuten ed. mutta vastaotteella.

6.3. Hauiskaantd myotaotteella ks. hauisharjoitteet
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7.Ylaraajat / koukistajat:

7.1. Hauiskaanto kasipainoilla kaksipainen olkalihas, olkavarren lihas, olka-
varttinaluulihas, hartialihas etuosa

- Lahtoasennossa kimmenpohjat osoittavat sisdanpain. Liikkeen aikana kimmenet kaantyvat ylos-
pain.
- Liike korostaa kaksipéisen olkalihaksen kaikkia toimintoja (kyynarnivelen koukistus ja uloskierto
sekd olkanivelen koukistus).
- Voit tehostaa liikettd sen lopussa nostamalla hallitusti kyynarpaata ylds/eteenpain.
- Kolme tapaa tehda hauiskaantoa kasipainoilla:
1. Lahtdasennossa kdmmenpohjat osoittavat sisadnpéin. Liikkeen aikana rystyset kaan-
tyvét ylospéin. Talloin tehostetaan kaksipdisen olkalihaksen ja olkavarren lihaksen tyo-
ta.
2. Rystyset koko liikkeen ajan ulospéin. Talloin tehostetaan olka-varttindluulihaksen
tyota. (kts. liike #3)
3. Rystyset koko liikkeen ajan alaspdin. T&llgin tehostetaan kaksipaisen olkalihaksen
tyota.

7.2. Keskitetty hauiskdanto kasipainoilla  kaksipainen olkalihas, olkavarren lihas

- Penkilla istuen tuetaan kyynérpéé suorittavan puolen jalan sisareittd vasten.
- Koko liikkeen ajan rystyset alaspéin.
- Tama liike auttaa sinua kontrolloimaan liikelaajuutta ja nopeutta.

7.3. Hauiskaanto vasaraotteella kaksipainen olkalihas, olkavarrenlihas, olka-
varttinaluulihas

- Koko liikkeen ajan rystyset ulospéin.

- Parhaimpia liikkeita olka-varttinaluulihaksen kuormittamiseen.

- Voit tehdé liikkeen seisten tai istuen.

- Liikkeen loppuasennossa kyynarpdiden nosto tehostaa hauiksen supistumista ja aktivoi myds har-
tialihaksen etuosaa.

7.4. Hauiskaanto alataljassa kaksipainen olkalihas, olkavarrenlihas

- Vastaote kahvasta.

- Rystyset koko liikkeen ajan eteenpéin.

- Hyva eristava liike kaksipaiselle olkalihakselle.

- Variaationa voit liikkeen lopussa nostaa kyynarpéité ylospain.

7.5. Hauiskaanto ylataljassa kaksipainen olkalihas (pitka paa seka lyhyt
pad), olkavarrenlihas

- Vastaotteella ylataljojen kahvoista.
- Hyva liike tdydentamé&an kasivarsitreenia.
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- Lihaksen pitka paa rasittuu erityisesti, koska se on liikkeen alussa venytettyna ja jannitettyna.
- Ala kayta suurta vastusta, vaan tee liike puhtaasti.
- Voit tehdé litkkkeen myos yhdelld kadella.

7.6. Hauiskaanto tangolla kaksipainen olkalihas (pitka paa seka lyhyt
paa), olkavarren lihas

- Seiso selké& suorana, ota vastaote tangosta, kddet hieman hartioitasi leveammalla.

- VVélta vartalon heilumista tai heijaamista.

- Liikkeessa rasittuvat myos ranteen ja sormien lihakset.

- Voit liikkeen tehostamiseksi nojata seinaan, jolloin et voi kdyttaa vartalon heijaamista hyvéksesi.

- Voit tehdé liikkeen 1. leveélla otteella (rasitus kaksipaisen olkalihaksen lyhyessa paéssé), tai 2. ka-
pealla otteella (kaksipéisen olkalihaksen pitké péa).

- Voit nostaa kyynarpaita liikkeen lopussa, jolloin kaksipdisen olkalihaksen supistus tehostuu ja har-
tialihaksen etuosa tulee liikkeeseen mukaan.

7.7. Scott hauiskaanto laitteessa kaksipainen olkalihas, olkavarren lihas

- Ota tangosta vastaote, tue olkavarret ja kyynarpéét laitetta vasten.

- "Huijaaminen” ei onnistu, koska kidet ovat tuettuina laitetta vasten.
- Al ojenna kasivarsia suoriksi asti (jannetulehdukset!).

- Liike on yksi parhaista kaksipaisté olkalihasta rasittavista liikkeista.
- Lammittele lihaksesi hyvin ennen kovien sarjojen tekemisté.

7.8. Scott hauiskaanto kaksipainen olkalihas, olkavarren lihas

- Seiso tai istu tukien olkavartesi scott-penkkiin.

- ks. ed. liike.

7.9. Hauiskaantt myotéotteella kaksipainen olkalihas, olkavarren lihas, olka-

varttinaluulihas, ranteen lyhyt peukalonpuo-
leinen ojentajalihas, sormien ojentajalihas,
pikkusormen ojentajalihas, ranteen pikkusor-
menpuoleinen ojentajalihas

- Seiso jalat hartioiden leveydella kadet suorina, pida myo6téaotteella tangosta kiinni.
- Liike on erinomainen liike rasittamaan myos ranteen ja sormien ojentaja lihaksia.
- Ranteen koukistuslihakset ovat yleensa ojentajia vahvempia.



8.Rinta:
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8.1. Penkkipunnerrus (leved) iso rintalihas, hartialihas (etuosa), kolmipéi-

nen olkalihas (pitka paa, keskimm.paa), korp-
pilisake-olkaluulihas

- Pida pakarat kiinni penkissé, jalat tukevasti lattialla.
- Tangosta myotdote, k&det hartioita leveammallé.
- Hengita voimakkaasti sisaan ja laske tanko hitaasti alas (tehokas eksentrinen vaihe) ja punnerra

tanko takaisin ylos.
- Variaatioita:

1. selk& notkolla, jolloin tukipisteiné pakarat ja hartiat (rasitus rintalihak-
sen alaosassa)
2. jalat ylhaall, jolloin liike rasittaa erityisesti rintalihaksen keski- ja yla-
0saa
3. punnerra tanko ylos kyynarpaat enemmaén sivuilla (rasitus hartialihak-
sen etuosassa)
4. oteleveyden vaihtelu:
a. kapea ote (rasitus rintalihaksen siséosassa)
b. levea ote (rintalihaksen ulko-osa)
5. tangon liikeradan vaihtelu:
a. kohti rintalihaksen alaosaa (rasitus rintalihaksen alaosassa)
b. kohti rintalihaksen keskiosaa (rasitus rintalihaksen keskiosassa)
c. kohti rintalihaksen yldosaa (rasitus rintalihaksen yldosassa)
6. Smith -laitteessa penkkipunnerrus on myos hyvé eristava liike rintali-
haksen harjoittamiseen
7. penkkipunnerruslaitteessa liike on hyvé aloittelijoille, koska se rasittaa
koko rintalihasta ja vartalo pysyy paikallaan liikkeen aikana. Liiketta
voidaan kayttdd myos eristavana rintalihasliikkeena

8.2. Kapea penkkipunnerrus iso rintalihas, kolmipainen olkalihas (keskim.

kts. s. 16

paa, ulompi paa, pitka paa)

8.3. Vinopenkkipunnerrus iso rintalihas, kolmipainen olkalihas (keskim.

paa, pitkd pad), iso rintalihas (ylaosa),
hartialihas (etuosa)

- Vinopenkin kulma 45-60 astetta.

- Myotdote tangosta, kadet hieman hartioita leveammalla.

- Voimakkaan sisdan hengityksen jélkeen laske tanko rintakehaasi (rintakehan yldosa kaulan juures-
sa) ja punnerra takaisin ylos.

- Voit tehdé liikkeen my6s Smith —telineessa.
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8.4. Penkkipunnerrus alakaltevalla iso rintalihas, kolmipainen olkalihas (keskim.
penkilla paa, pitka paa)

- Penkin kulma 20-40 astetta alaspdin.

- Jalat tuettuina, ote tangosta vahintéan hartialeveys.

- Voit myos kayttdad Smith —laitetta.

- Laskemalla tankoa kohti kaulaa, iso rintalihas venyy hyvin ja lisdé olkanivelen liikkuvuutta.

8.5. Etunojapunnerrus iso rintalihas (ylaosa), kolmipéinen olkalihas,
hartialihas (etuosa), kyynarpaalihas

- Vaihtele vartalon kulmaa ja késien leveyttd kohdistaaksesi tyota.

a. nosta jalkoja ja rasitat rintalihaksen yldosaa

b. nosta kasien tukipistetta ja rasitat rintalihaksen alaosaa
- Etunojapunnerruksessa etummaisen sahalihaksen supistuminen pitéé lapaluun rintakehan pééalla
yhdistéden néin kasi- ja vartaloliikkeen.

8.6. Dippi iso rintalihas, kolmipainen olkalihas (pitka
paa, ulompi paa, keskim. paa), hartialihas
(etuosa), kyynarpaalihas

- Mitd enemman nojaat eteenpdin, sitd enemman rasitat isoa rintalihasta.

- Mitd enemman olet pystyasennossa, sitd enemman rasitat kolmipaista olkalihasta.

- Tee aina dipit huolellisesti, jotta valttyisit olkanivelvammoilta.

- Liike on erinomainen venyttaméaéan rintalihasta ja lisaédmaan rintakehan liikkuvuutta.

- Aloittelijoiden kannattaa kayttaa dippilaitetta, jos sellainen on tarjolla.

-10-20 toistoa antaa parhaan tuloksen.

- Hankkiakseen enemman voimaa ja lihaskokoa, kokenut harjoittelija voi kayttaa lisdpainoja (pai-
nonnostovyon ja ketjun avulla)

8.7. Penkkipunnerrus kasipainoilla iso rintalihas, hartialihas etuosa,
kolmipainen olkalihas, kyynarpaalihas

- Koko liikkeen ajan rystyset taaksepéin.
- Liike muistuttaa penkkipunnerrusta paitsi, etté liikkeen liikerata on hieman laajempi, miké auttaa
venyttdmaan isoa rintalihasta.

8.8. Vipunosto maaten kéasipainoilla iso rintalihas (alaosa, yldosa)

- Kuten ed. liike, mutta rystyset koko ajan ulospain.

- Pid& konsentrisen vaiheen alussa kyynérpéaat hieman koukussa.

- Tee lyhyt staattinen jannitys liikkeen lopussa, jotta rasittaisit enemmaén ison rintalihaksen yldosaa.
- Al4 paasta painoja kyynarpaiden linjan takapuolelle.

- Al4 tee liiketta koskaan ylisuurilla vastuksilla.

- Liike on erinomainen eristava liike isolle rintalihakselle.
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8.9. Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla iso rintalihas (ylaosa), etumainen sahalihas,
hartialihas (etuosa, keskiosa), kolmip&inen
olkalihas (keskim. paa, pitka paa)

- S&ada vinopenkin kulma alle 45 asteeksi, jolloin et kéyta hartialihasta niin paljon.

- Ké&sipainoista kiinni myotaotteella.

- Voit tehostaa rasitusta rintalihaksen ylédosassa kiertamalla liikkeen aikana kyynéarvarsiasi siten, etta
kammenpohjat ovat vastakkain yldasennossa.

8.10. Vipunosto maaten kasipainoilla iso rintalihas
vinopenkilla

- S&&da vinopenkin kulma 45-60 asteeksi.

- Pida késivarret suorina tai hieman koukussa vahentadksesi rasitusta olkanivelessa.
- Laske késivarsiasi, kunnes ne ovat olkapaasi tasalla.

- Koko liikkeen ajan rystyset ulospain.

- Al paasta painoja kyynarpaiden linjan takapuolelle.

- Ala suorita liiketta ylisuurilla vastuksilla.

- Liike eristad hyvin isoa rintalihasta (paaosin yléosaa).

- Paéanylivedon kanssa liike on yksi péaéliikkeistd, jossa venytetaan rintakehaa.

8.11. Pec-dec iso rintalihas, korppilisake-olkaluulihas ja
kaksipaisen olkalihaksen lyhyt paa

- Liike alussa isossa rintalihaksessa hyva venytys.

- TyOnnetdan kyynérvarsituet yhteen edessé

- Vaihtoehtoisesti tyonnetdan tukia kdmmenilla, jolloin loppuvaiheessa kyynérpéita painetaan alas.
- Liike kehittdd myos korppilisdke-olkaluulihasta ja kaksipéisen olkalihaksen lyhytta paata.

- Hyva liike aloittelijalle.

8.12. Ristikkaistaljatyonto iso rintalihas, pieni rintalihas

- Seiso haara-asennossa, ylavartalo hieman eteen taivutettuna, k&sivarret hieman koukussa.
- Pida myotaotteella kahvoista kiinni, kadet levealla.

- Tyonna kasiasi alas - eteen suoraksi, kunnes kétesi koskettavat toisiaan.

- Voit vaihdella ylavartalosi kulmaa, jotta rasittaisit monipuolisesti koko isoa rintalihasta.

8.13. Paanyliveto kasipainolla iso rintalihas, kolmipainen olkalihas (pitka
pad), etumainen sahalihas, levea selkalihas,
iso lieredlihas, pieni rintalihas,
suunnikaslihakset

- Makaa penkill4 jalat lattialla, pida ké&sipainoa molemmin kdsin kdmmenpohjat kdsipainon ylemman
painolevyn alapuolta vasten peukalot ja etusormet kahvan ympaérilla.

- Laske painoa paasi alapuolelle koukistaen hieman ké&sivarsiasi.

- Liikkeelld venytat myos tehokkaasti isoa rintalihasta.

- Voit tehostaa liikettd kayttamalla kuperaa penkkia tai makaa poikittain tasapenkilld pitéden vatsaasi
rintakehési alapuolella.
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- Liikett4 voi harjoitella myds voimakoneella (jos salilla sellainen on)

8.14. Paanyliveto tangolla iso rintalihas, kolmipainen olkalihas (pitka
pad), etummainen sahalihas, levea selkalihas,
iso lieredlihas

- Ota hartioiden levyinen ote tangosta.
- Laske tankoa péasi taakse koukistaen k&sivarsiasi hieman.

9.Hartiat:

9.1. Niskan takaa punnerrus hartialihas (etuosa, keskiosa, takaosa), kolmi-
painen olkalihas (ulompi paa, keskim. paa, pit-
ka paa)

- Istu penkilla selka suorana, myétéote tangosta.

- Voit tehdé liikkeen my6s Smith —laitteessa tai erilaisissa voimakoneissa, jolloin liike on turvalli-
sempi.

- Olkanivelelle on turvallisempaa, jos tankoa ei lasketa korvien tasoa alemmaksi.

9.2. Pystypunnerrus levytangolla hartialihas (etuosa, keskiosa), iso rintalihas
(ylaosa), kolmipainen olkalihas pitka paa, kes-
kim. paa)

- Istu penkilla selka suorana, myo6téote tangosta, tue tankoa rintakehén yldosaa vasten.
- Voit tehda liikkeen joko istuen tai seisten.
- Jos teet liikkeen seisten, pid& huoli ettei selkasi yliojennu.
- Eri variaatiot: 1. kapea ote, kyynéarpéaat edessé (rasittaa hartialihaksen etuosaa ja
rintalihaksen ylaosaa)
2. leved ote, kyynarpaat levedlla (rasittaa hartialihaksen etu- ja keskiosia)
- Useat kiskopunnerruslaitteet ja voimakoneet helpottavat liikkeen tekemisté.

9.3. Pystypunnerrus kéasipainoilla hartialihas (etuosa, keskiosa, takaosa)

- Istu penkilla selk& suorana, ote kahdesta kasipainosta myo6taotteella
- Pida rystyset taaksepdin koko liikkeen ajan

- Istuma-asento ehkaisee selén yliojentumista.

- Liikkeen voi tehdd myos vuorokésin.



9.4. Vuoropystypunnerrus hartialihas (etuosa, keskiosa, takaosa), iso
rintalihas (ylaosa)

- Kuten ed., mutta liikkeen alussa painoista kiinni vastaotteella.

- Liikkeen aikana (konsentrinen vaihe) kierrd kimmenpohja eteenpdin.

- Liike suoritetaan vuorokasin.

- Voit tehdé liikkeen istuen (nojaten selkénojaan) tai seisten selké suorana.

9.5. Vipunostot sivuille hartialihas (keskiosa, etuosa), epakaslinas
(ylaosa)

- Seiso jalat hartioittesi leveydelld, selké suorana, kadet sivuilla, kasipainot kummassakin kasissa.
- Nosta kasipainot hartioittesi tasalle.
- Liikett4 kannattaa tehd& varioiden lahtasentoa (kédet sivuilla, pakaroiden takana, lantion edessd)
- Liikkeessa kaksi variaatiota: 1. kasivarret vaakatasoon (hartialihas)
2. késivarret yli vaakatason (epakéslihaksen yldosa)
- Ala tee 2. variaatiota suurilla vastuksilla, tee mieluummin paljon toistoja.

9.6. Vipunostot sivuille kulmassa hartialihas (keskiosa, etuosa, takaosa), epa-
kaslihas, alempi lapalihas, pieni liereélihas

- Kuten ed. liike, mutta nojaa eteenpdin selké suorana, polvet hieman koukussa.
- Pid& kiinni kasipainoista, pieni koukistus kyynérniveliss.

- Tehokas liike kaikkien hartiaseudun lihasten rasittamiseen.

- Liikkeen lopussa veda lapalihaksiasi yhteen.

- Voit tehdé liikkeen my6s pdinmakuuasennossa vinopenkilla.

9.7. Etuvipunosto kasipainoilla hartialihas (etuosa, keskiosa)

- Myotaotteella kiinni késipainoista.
- Nosta kéasivarsiasi vuorotellen eteen hartioiden korkeudelle.
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- Voit tehdé liikkeen my6s samaan aikaan molemmilla kasilla tai pdinmakuuasennossa vinopenkilla.

9.8. Vipunosto kylkiasennossa penkilla hartialihas, ylempi lapalihas

- Makaa kyljell&si penkilla tai lattialla, myotdotteella kiinni kasipainosta
- Saat nain kohdistettua rasituksen paremmin liikkeen alkuun (vrt. seisten tehdyt hartialiikkeet)
- Voit vaihdella liikkeen alkuasentoa (k&sipaino lantion edessd, lantion paalla, tai takana)

9.9. Vipunosto alataljassa hartialihas (etuosa, takaosa, keskiosa)

- Yhdelld kadella ote alataljan kahvasta.
- Nostot vartalon sivulle.
- Vaihtele tyokulmia, jotta tehostat hartialihaksen rasitusta.
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9.10. Etuvipunosto alataljassa hartialihas (etuosa, keskiosa)

- Yhdella kadelld myo6téote kahvasta.
- Nosta késivartesi suorana eteen hartioiden korkeudelle.

9.11. Vipunosto sivuille kulmassa alataljassa hartialihas (etuosa, takaosa, kes-
kiosa), alempi lapalihas, pieni liereélihas, iso
lieredlihas, epékaslihas

- Nojaa eteenpdin alaristitaljassa, polvet hieman koukussa.

- Kahvat molemmissa kasissé siten, etta vaijerit menevat ristiin taljan vastakkaiselle puolelle, k&si-
varret alaspain.

- Nosta kasivarsia samanaikaisesti hartioiden tasalle tai hieman yli.

- Tee tehokkaasti liike loppuun asti.

- Tehokas koko hartiaseudun liike.

9.12. Etuvipunosto yhdella kéasipainolla hartialihas (etuosa, takaosa, keskiosa), iso
rintalihas ylaosa

- Seiso selké suorana vatsalihakset jannittyneina.

- Pid& ké&sipainosta kiinni kdimmenpohjat sisadnpain, sormet paallekkain.

- Molemmille késilla samanaikaisesti nosta késipainoa yldspain hartioiden tasalle késivarret suorina
- VValt4 vartalon heijausliikkeita.

9.13. Etuvipunosto tangolla hartialihas (etuosa, takaosa, keskiosa), iso
rintalihas ylaosa

- Myotdote tangosta, tango vartalon etupuolella.

- Seiso selké suorana vatsalihakset jannittyneina.

- Nosta tankoa ylospdin hartioittesi tasalle.

- Jos nostat tankoa hartiatason ylépuolelle, rasitat myos hartialihaksen takaosaa. Vélta talldin kuiten-
kin ylisuuria kuormia.

- Saman liikkeen voit tehdd myos alataljassa seisten taljasta poispain kaantyneena, vaijerin kulkiessa
jalkojesi valistéa.

- Vaihtoehtoisesti liikkeen voi tehda myos nostamalla painolevya eteen.

- Jokainen etuvipunosto rasittaa myos kaksipaisté olkalihasta.

9.14. Pystysoutu hartialihas (etuosa, keskiosa, takaosa), epa-
kaslihas (ylaosa, keskiosa, alaosa)

- Ota myotéote tangosta tai alataljasta hartialevyisella otteella.

- Nosta tanko leukasi tasalle.

- Vélta heiluvia liikkeitd, pida vatsalihaksesi tiukkana.

- Levedmpi ote tangosta antaa paremman tuntuman hartialihaksen keskiosaan.

9.15. Vipunostot sivuille voimalaitteessa  hartialihas (etuosa, keskiosa)

- Nosta laitteessa kyynarpéaat sivuille olkapaiden tasalle.
- Liike on erinomainen liike aloitteleville, koska se vaatii ainoastaan vahan keskittymista asennon
yllapitamiseen.
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9.16. Taka pec dec hartialihas (etuosa, takaosa, keskiosa), epa-
kaslihas (ylaosa, keskiosa, alaosa), alempi la-
palihas, pieni liereélihas, suunnikaslihakset

- Istu pec dec —laitteeseen kasvot kohti selkétukea, kadet ojennettuina sivuille.
- Vie kyynarpéitasi taakse painaen lapaluitasi yhteen litkkeen lopussa.

2.3 Lihaskartat merkittavimmista kehon lihaksista

Epékaslihas
Leved selkélihas Iso rintalihas
Etumainen sahalihas Hartialihas

Uloimmat ja sisemmat Kaksipéinen olkalihas

vinot vatsalihakset seké
poikittaiset vatsalihakset

Olkavarren lihas

r Suora vatsalihas

Keskimmainen pakaralihas

Olkavarttinaluulihas

Sidepeitteen jannittajalihas

Lanne-suoliluulihas

Raatalinlihas

Harjannelihas

Reiden lyhyt l1ahentdjalihas

Nelipéinen reisilihas

Reiden pitka lahentajalihas

Reiden iso lahentdjalihas

Hoikkalihas

Pitka pohijeluulihas

Etumainen saarilihas

Kaksoiskantalihas

Leved kantalihas




Epakaslihas

Hartialihas

Alempi lapaluulihas

Pieni liereélihas
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Iso liereélihas

Selén ojentajalihas

Levea selkalihas

Kolmipéinen olkalihas

Keskimmainen pakaralihas

Olkavarttinaluulihas

Sidepeitteen jannittajalihas

Reiden iso lahentajalihas

Iso pakaralihas

Puolikalvoinen lihas

Nelipainen reisilihas

Kaksipainen reisilihas

Puolijanteinen lihas

Hoikkalihas

Kaksoiskantalihas

Leved kantalihas
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2.4 Lihastyotavat

Konsentrinen lihastyo (lihas lyhenee supistuksen aikana):

- kuorma riittavén suuri (ylikuormitusperiaate)
- progressiivisuus
- l&ht6taso vaikuttaa

- myds submaksimaalinen (60-80%) treeni vaikuttaa voimatasoon

Eksentrinen lihastyo (lihas venyy supistuksen aikana):

- eksentrisessé lihastydssa elastinen komponentti venyy, kunnes kuorma ”voittaa”
- eksentrisessé voimantuotossa eniten voimaa

- ylikuorma 105-120% - ei kuitenkaan liikaa, koska silloin painot menee helposti ~1api”
- alussa 100-110%

- vrt. eksentrinen vaihe liikkeissa

- vain huipuille lisa-arsytyksena

- avustaja/ koneet

- molemmat raajat nostaa, vain toinen laskee

- lihaskipuja enemman kuin muissa harjoitustavoissa - vammat

- 0sana pyramideja

- eksentrinen vaatii pidemmat palautukset - lihas/hermojérjestelméa vésyy helposti

Isokineettinen harjoituslaite:

- nopeus riippumaton k&ytetysta voimasta

- ei eksentristé vaihetta

- vahiten lihaskipuja

- voima kehittyy hyvin koko liikelaajuuden alueella

- isokineettinen harjoittelu kuormittaa nopeammin lihaksia kuin konsentrinen harjoittelu -
palautumisen merkitys

- vastusta kaikilla nivelkulmilla

- lajin merkitys: uinti, melonta, soutu

- kuntoutus

- fast <> slow — kauden mukaan



- el suurta hyotya dynaamiseen liikkeeseen

- 8-15 toistoa/sarja, 3-5 sarjaa, 3-5 min palautus
Isometrinen lihasty6 (lihaksen pituus ei muutu):

- kaikki staattiset liikkeet

- kuntoutus: esim. jalka kipsissa

- verenkierto vaikeutuu, verenpaine kasvaa jos tehdéaan suurilla lihasryhmilla
- koordinaatio ei parane

- ei tarvita valineita

- lihas kasvaa

- ainakin isometrinen voima kasvaa

- nivelkulmaspesifia — harjoittele 2-3 eri nivelkulmalla

- maksimivoimaharjoittelu: 75-100% rutistus, rutistuksen kesto 5-10 sek., 5-10 toistoa, 2-3 min pa-
lautus

- k&denpuristus, kddenvaanto, bodausposeeraus

- el suurta kaytannoén hyotya dynaamiseen liikesuoritukseen

- isometrinen voima kehittyy eniten 5 ensimmaisen viikon aikana » tdman jalkeen tasaantuu

2.5 Vaikuttaja-vastavaikuttajalihakset

* agonisti <> antagonisti
- lihaksen supistuessa tdméan vastavaikuttajalihas rentoutuu (esim. hauis « ojentaja)
- jannitys < rentoutuminen - KOORDINAATIO!!!

30



3. VOIMAHARJOITTELU VAPAILLA PAINOILLA

3.1 Harjoittelu vapailla painoilla vs. voimakoneilla

* vapailla painoilla harjoitteleminen tehokasta, koska:
- litkesuoritukset kohdistuvat useisiin niveliin » puhtaat liikeradat
- harjoittelu kuormittaa myos tukilihaksia
- voimaharjoittelu on lisaksi tehokasta koordinaation harjoittelemista

- urheilijoiden tarpeet

* vapailla painoilla harjoittelemisen “riskejd”:
- liikeradat opittava ensin kunnolla
- loukkaantumisriski

- ei hyvin sovellu lasten, vanhusten, erityisryhmien ym. harjoituksiin

* voimakoneilla harjoittelemisen etuja:
- kukin lihasryhmé voidaan eristad omalla spesifill& harjoituksella — bodaus
- turvallisuus
- helppokéyttoisyys
- toimivat my®ds huippu-urheilijoilla

- onnistuu myds muuttuvan vastuksen (isokineettinen) harjoittelu

*voimakoneharjoittelun haitat:
- liikeradat vakioita
- huono ”tuntuma”

- jotkut laitteet hankalasti saddettavissa
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3.2 Rinnallevedon ja tempauksen tekniikka

1. LAHTOASENTO

- jalat koukussa hartioiden lahell&

- tanko lahella saaria

- selka suorana (kulma 45° alustaan nahden)

- hartialinja ryhdikk&ana

- kadet rentoina ja suorina

- olkapaét tangon ylapuolella, vedettynd taakse (lapaluita yhteen)
- katse etuylaviistoon

2. ALKUVETO

- tanko irrotetaan lattiasta

- ty0 tehdaan reisien ojentaja lihaksilla

- irrotessa maasta tanko siirtyy nostajaa kohti tai suoraan yldspain

- selan kulma alustaa kohti ei muutu

- kun tanko on saavuttanut polvien korkeuden, jalat ovat l&hes suorina
- selén ja reisien kulma on talléin 90°

3. LOPPUVETO

- tangon ohitettua polvet, loppuveto alkaa seldn voimakkaalla ojennuksella ja lantion eteen viennilla
- jalat koukistuvat uudelleen polvien ja reisien siirtyessa tangon alle

4. LOPPUPONNISTUS

- loppuponnistus alkaa tangon ollessa ylareisilla, jolloin nostaja ponnistaa itsensa ojennukseen
- jalat ojentuvat voimakkaasti ja nostaja nousee pakidille asti tdydentden loppuvetoa voimakkaalla
hartioiden ylésvedolla

3.3 Osaharjoitteita rinnallevedon ja tempauksen harjoittelemiseksi
1. Rinnalleveto a) polvien alapuolelta tai b) polvien ylapuolelta

- Pudotetaan tanko hieman a.) polvien alapuolelle tai b.) polvien ylapuolelle, josta valitén nopealla

suunnanvaihdoksella tai staattisesta asennosta rajahtavéa raaka rinnalleveto.
2. Tempaus a.) nivusilta tai b.) polvilta

- Lasketaan tanko a.) nivusille tai b.) polville, josta vélitdn nopealla suunnanvaihdoksella tai staatti-

sesta asennosta rajahtava raaka tempaus.
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3. Tyontoveto

- Aloitus kuten normaali rinnalleveto, mutta liike pysaytetadn loppuponnistuksen jalkeen oltaessa

taydessé ojennuksessa pakioilla ja hartiat seka kyynérpaat ylos vedettyind.

4, Tempausveto

- Aloitus kuten normaali tempaus, mutta liike pyséaytetd&n loppuponnistuksen jalkeen oltaessa taydes-

sé ojennuksessa pakidilla ja hartiat seka kyynarpaat ylos vedettyina.

5. Niskan takaa tyonto

- Kuin normaalin tyénnon yléstyontd tangon paikka kuitenkin hartioilla niskan takana.
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3.4 Voimantuoton biomekaniikkaa

VVoimantuoton perustekijat

Biomekaniikan kannalta voimantuottoon keskeisesti vaikuttaa henkilon antropometrinen rakenne —
nivelten rakenne ja liikelaajuudet, lihasten kiinnityskohdat luuvipuihin, lihaksen tyyppi séieorientaa-
tion mukaan (pitkulainen, sukkulamainen, viuhkamainen, sulkamainen) seké lihastyttapaan liittyvat
tekijat, kuten lihassupistustapa (konsentrinen, eksentrinen, isometrinen), supistusnopeus, tydskente-
lyyn osallistuvien vipujen (nivelet) lukumaara ja rakenne, sekd maan vetovoiman suunta suhteessa

litkesuuntaan.

Nivelkulma vs. voimantuotto

Raajojen liikuttamiseen osallistuu useita lihaksia, joilla kullakin on tietty oma lihaspituutensa, jolla

lihaksen janteeseen tuottama voima on suurin. Toisaalta kullakin lihaksella on tietty nivelen asento,
jolla lihas pystyy tehokkaimmin va&ntdamaan nivelella kytkettyja luita toisiinsa nahden. T&sté riippu-

en kullakin nivelliikkeelld on oma nivelkulman ja voiman tuoton valinen riippuvuus.

Liikkeen kriittinen vaihe

Nivelkulman ja voimantuoton keskindisesta riippuvuudesta johtuen heikkovoimaisin nivelen asento
maarad maksimipainon, jota henkild pystyy liikuttamaan kaytettdessa levytankoa harjoitusvalineena.
Esim. jalkakyykyssé on syvin kyykkyasento, jossa jalkalihasten voimantuotto on epataloudellisim-
millaan, noston onnistumisen kannalta ratkaiseva. Penkkipunnerruksessa kriittisin asento on noston
alkuvaiheessa. Kaantaen tama4 tarkoittaa sita, ettd néilla epataloudellisimmilla nivelen asennoilla li-
haksistoon kohdistuva kuormitus on hitaassa liikkeessa suurimmillaan. Kuormitusta voidaan tehostaa

muille nivelen asennoille kdyttamalla erisuuruisia painoja nivelliikkeen eri vaiheille — esim. puoli-

kyykky.

Voima ja liikenopeus

Liikenopeuksien muutos ts. Kiihdytys tai jarrutus vaatii voimaa. Fysiikassa taté ilmentaa kaava; voi-
ma = kiihtyvyys x massa (F = ma). Urheilijan liikuttaessa kehoaan (esim. ponnistus) tai ulkoista mas-
saa (tanko, kuula), pysyy massan suuruus vakiona, jolloin voima = kiihtyvyys. Koska voiman tuotta-
miseen on yleensé vain vahan aikaa (ponnistus 0.1-0.2 s.), ndyttelee rajahtava voimantuotto keskeista

roolia monissa urheilulajeissa.
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Ihmisen hermo-lihasjérjestelmén toiminnassa ja harjoittamisessa harjoittelun spesifisyys on tarkeaa.

Tama tarkoittaa sité, ettd elimistd oppii toimimaan tehokkaasti juuri niilla litkenopeuksilla ja liikera-

doilla, joilla niita harjoitellaan. Jotta hermo-lihasjarjestelmaa oppisi tuottamaan suuria litkenopeuksia

ja kiihtyvyyksid, tulee harjoittelussa pyrkia samaan. Tdma tarkoittaa mm. sitd, ettd submaksimaalista

painoa tulisi liikuttaa mahdollisimman suurilla liikenopeuksilla, jolloin elimistdn voimantuottomeka-

nismi joutuu toimimaan taysilla. Nopealle ja tehokkaalle voimantuotolle on tyypillista niin ikaan ref-

lektorisen toiminnan ja elastisten kudosten hyddyntaminen. Tamé nékyy siing, etté rajahtava liike

alkaa vastaliikkeelld, tai etta kiihdytysta edeltda vastakkaissuuntainen eksentrinen venytys.

4. VOIMAN LAJIT

4.1 Voiman lajit

Yleisvoima:

A. Yleisvoima
B. Lajikohtainen voima
1. Nopeusvoima
1.1 R§jahtavéa voima
1.2 Pikavoima
2. Maksimivoima
3. Kestovoima
4.1 Voimakestavyys
4.2 Lihaskestavyys

4. Perusvoima l. bodaus???

* yleisvoima = keskeisten liikuntaan tarvittavien lihasten voimataso

* yleisvoimaharjoitteilla pyritddn saamaan eri lihaksiin lajisuorituksen
kannalta riittavéa voimataso

* monipuoliset harjoitteet kehittavat yleisvoimatasoa

* yleisvoimaharjoittelu kehittda vaikuttaja/vastavaikuttajalihasten tasapai-
noa

* yleisvoimassa keskivartalon lihakset suuressa osassa
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* yleisvoimaharjoitteet kuntosalilla ovat perusliikkeitd 3 x 12 x 60 %
maksimista
- muistuttaa bodausta, mutta tehdddn enemman nopeus-
voimaperiaatteella
* yleisvoimaa voidaan treenata myos hyppelyharjoituksilla

- moniloikka, aitahyppely, kinkat, pohjehyppelyt ym.

4.2 Voimaharjoittelun vaikutukset hermolihasjarjestelmaan

Lyhyella téhtaimella:

* harjoituksen vasymisvaikutus

* lihaksen energiavarastot tyhjenee (ATP + KP)

* maitohapollinen harjoittelu (esim.) bodaus tai kestovoima tuottaa lihakseen maitohapon palamis-
tuotteita

* maksimi/nopeusvoima rasittaa enemman hermostoa — vasymisen tuntemus

* bodaus/kestovoima rasittaa enemman lihasta
Pitkalla tahtaimella:

* superkompensaatio (adaptaatio) |. voima kasvaa/lihas suurenee, jos harjoitusten vali on optimi
* alkuvaiheessa voima kasvaa nopeammin— oppiminen (motoristen yksikdiden tehokkaampi rekry-
tointi), liikeradat, taloudellisuus, mittaaminen
* voimaharjoittelu lisdd motoristen yksikdiden syttymistaajuutta
* 8-12 viikon jalkeen maksimivoima ja lihaksen EMG aktiivisuus laskuun - harjoittelujakson opti-
mipituus 8-12 viikkoa, jolloin ei niin helposti yliharjoittelutiloja
* lihasmassa kasvaa seké nopeissa etta hitaissa lihassoluissa = nopeissa kuitenkin enemman
- nopeasoluisille intensiivisempi, lyhyempi treenijakso
* lihas kasvaa/voima lisddntyy samalla tavoin naisilla ja miehilla

* maksimivoima héviaa helposti -» yksil6llisyys

4.3 Voimaharjoittelun vaikutus kehon hormoneihin

Lyhyella tahtaimella:
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* thmiskehon hormonit voidaan jakaa rakentaviin I. anabolisiin (esim. testosteroni, kasvuhormoni,
insuliini) seké& hajottaviin I. katabolisiin (esim. kortisoli) hormoneihin

* akuutti vaikutus: testosteroni nousee treenin jalkeen - riippuu toki treenin kestosta, intensiteetist,
fiiliksestd, ravinnosta ym.

* liian pitk& harjoitus laskee anabolisten hormonien maaraa - ei ylipitkia harjoituksia

* kortisolitasot nousevat kovan treenin (esim. bodaus) jalkeen

* myos katekolamiinien ja kasvuhormonien on todettu nousevan treenin jélkeen tietyissé tutkimuk-

sissa

Pitkalla tahtaimell&:

* testosteroni / kortisolitasot eivét lisadnny

* testosteroni / kortisoli suhde paranee - keho oppii kestaméaén enemman rasitusta ja maitohappoa

- maksimivoimaharjoittelu kannattaa jakaa vuoden aikana 12-20 viikon jaksoihin, jotta hor-
monitasapaino ei jarky liian kovasta harjoittelusta

5. KESTOVOIMA

Tavoitteena: Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on kehittd4 hermolihas-jarjestelmén
kykyé toistaa voimaa vaativaa suoritusta useita minuutteja. VVoimakesta-
vyysharjoittelussa tavoitteena on kehittaa lihaksen kykya toimia olosuh-

teissa, joissa maitohappopitoisuus on korkea.

Fysiologinen vaikutus: Kestovoimaharjoituksen vasymisvaikutukset aiheutuvat toisaalta valitto-
mien energiavarastojen (ATP, KP) ja glykogeenin vahenemisesta ja toi-
saalta palamistuotteiden kasautumisesta elimistoon. Pitkalla tahtaimella
lihasten hiussuonitus lisdéntyy. Maitohapon puskurijéarjestelmé kehittyy
(aerobinen aineenvaihdunta lihaksessa paranee). Hapenottokyky kehittyy.

Hitaiden lihassolujen toiminta tehostuu.

Yleista:
* aloittelijan voimaharjoittelumuoto
* kestovoimaharjoittelu luo perustan maksimi- sek& nopeusvoimaharjoittelulle

* koordinaatio paranee - opitaan milla lihaksilla tehdaan
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* turvallista

* opitaan nostotekniikoita

* Janteet, lihas, kiinnityskohdat vahvistuvat

* kestovoimaharjoittelussa lihas ei juuri kasva

* kestovoimaharjoittelussa maksimivoima ei juuri parane

* kestavyysurheilijoilla lajinomaisuus (uimarit, hiihtajat)

* voidaan tehd& my6s nopeusvoima periaatteella » pidemmét palautukset ¥2 minuuttia

* kestovoimaharjoittelun taustalla pitéa olla riittdva yleisvoimataso

* olisi hyvé vélttaa korkeita maitohappopitoisuuksia nuoruusién alkupuolella

* Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittyminen vaatii, ettd syketaso harjoituksen aikana on noin
130-160

* Jos haluat kehittdd maitohaponsietokykyé ja edelleen fyysista kuntoasi, sykkeen tulisi harjoituk-

sen aikana olla anaerobisella kynnyksella eli 160 — 170 (HUOM! Yksil6lliset erot suuria!)

Harjoittelu:

Voidaan harjoitella joko a.) kestévyytta tai b.) voimaa korostaen, c.) kuntopiireja voidaan tehda

my0Os nopeusvoimaperiaatteilla, seka d) patteriharjoituksena

a) 0 - 30% aerobinen kestavyys, lihasvoima

- aloittelijat

- harjoitus oman kehon painolla

- toistoja a. 20-50 krt. (kesto 20 - 60 s.)

- palautukset liikkeiden valilla 10-20 s., sarjojen vélilla 2-3 min.

- suoritustapa rauhallinen, turvallinen, reipas

- sarjojen maaré: aloittelijat 2-3 krt., pidemmélle ehtineet 4- 6 krt.
- harjoittelu on maitohapollista

- harjoitusmenetelmana kuntopiirit kiertoharjoitteina, vastuksena kehon paino tai kuntosalilla kevyet
kuormat
- kuntopiireja voi olla hyvin monenlaisia, tavallaan aerobic on myds kuntopiiri, jossa tehtévat kier-

tavat

b) 30 - 60% anaerobinen kestavyys, pitkakestoinen voima
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- toistoja n. 10-20 krt. (kesto 10-30s.)

- vastus 20-50 % maksimista

- palautukset liikkeiden vélilla 15-60 s. sarjojen valilla 3 min

- suoritustapa nopea

- maara: aloittelijat 2-3 krt., pidemmalle ehtineet 4-6 krt.

- maitohapollinen harjoittelumuoto

- myds maksimivoima alkaa kasvaa

- harjoitusmenetelména levytanko / voimalaitteet (lisdpainot)

- tyypillista on myds sekoittaa ns. yleisaerobisia tehtévid, kuten pyoraily varsinaisten pelkistetympi-

en lihasharjoitteiden, esim. ylatalja, sekaan

C) nopeusvoimakuntopiirit

- toistoissa pyritdan suureen/maksimaaliseen suoritusnopeuteen
- sarjan kestot korkeintaan 20 s.
- palautus suorituspaikkojen vélilla on noin 1 min. ja koko kierroksen jalkeen 4 min.

- nopeusvoimakuntopiireissa ei saa kuluttaa lihaksen energiavarastoja loppuun asti

d) PHA- eli patteriharjoitus

- koostuu kahdesta tai useammasta liikepatterista, mitka sisaltavat 3—4 eri liiketta

- patteri suoritetaan kiertoharjoitteluna (2-4 kierrosta, n. 10 toistoa / liike) ilman vélitaukoja

- patterien valilla 60-90 sek palautus

- lilkkeiden valinta ja painotus tavoitteen (aerobinen kunto, tasapaino, voima, toiminnallisuus, liik-

kuvuus) mukaisesti

Kestovoimaharjoittelu & koululiikunta:

* circuit ym. kuntopiiriharjoitteet motivoivia

* suhteellisen pieneen tilaan voidaan organisoida paljon liikuntaa

* opettajan hyva tietaa erikoisliikkeista ja painotuksista eri lajeihin

* ajankulun ilmaisemiseen voi kéyttdd musiikkia ja sen katkaisua

* laadinnassa huomioitava, ettd samaa lihasryhmaé kuormittavat tehtévét eivat ole perakkain

* tee huolella liikkeit4 ja paikkoja osoittavat laput valmiiksi. Kun pééllystat ne muovilla, voit kayt-
t&a niita vuosia.

* kuormien tulisi olla sen verran pienid, etté jaksetaan tyoskennell& jokaisella paikalla koko suori-

tusaika, seka jaksetaan tehda tarvittavat 2-4 kierrosta loppuun asti.
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* HUOMIOI ERILAISET AEROBIC YM. JUMPAT, JOTKA OVAT HYVIN SOVELLETTA-
VISSA KOULULIIKUNTAAN!

* katso esimerkiksi seuraavat sivut:

e keppijumppa:

http://www.painonnosto.fi/portal/fi/kuntoilu/harrasta ja osallistu/keppijumppa/

www.protraining.fi/fitness/keppijumppa/keppijumppa.htm

e tankovoimistelu:

http://www.painonnosto.fi/portal/fi/kuntoilu/harrasta ja osallistu/tankovoimistelu/

o yleista kuntosaliharjoittelusta:

www.protraining.fi

www.tohtori.fi/liikunta

http://www.elixir.fi/lajit ja liitot/kuntosaliharjoittelu/

www.tuuli.net

WWW.punttis.net

Esimerkkiharjoitus 1. kestovoimasta:

kiertoharjoitteluna: 2 kierrosta: palautukset 45 s. ty6td/ 15 s. siirtyminen / 2min sarjapalautus:

1. askelkyykky 7. istumaan nousut 12. loitontajat
2. penkkipunnerrus 8. pakarapenkki 13. ldhentajat
3. hauis késipainoilla 9. yliveto 14. kiertovatsat
4. selképenkki 10. kuntopyora 15. ylataljaveto
5. pohkeet 11. soutulaite 16. naruhyppely

6. ranskalainen punnerrus
taljassa

Esimerkkiharjoitus 2. voimapainotteisesta kestovoimasta / tehoharjoittelusta:

”Pexin sweepperi”: 8 liikettd, 10 toistoa / liike, 8 kierrosta, palautus 10-20 s liikkeiden valilla. kier-

roksen valilla 1-2 min, yhteensa 640 toistoa / harjoitus


http://www.painonnosto.fi/portal/fi/kuntoilu/harrasta_ja_osallistu/keppijumppa/
http://www.protraining.fi/fitness/keppijumppa/keppijumppa.htm
http://www.painonnosto.fi/portal/fi/kuntoilu/harrasta_ja_osallistu/tankovoimistelu/
http://www.protraining.fi/
http://www.tohtori.fi/liikunta
http://www.elixir.fi/lajit_ja_liitot/kuntosaliharjoittelu/
http://www.tuuli.net/
http://www.punttis.net/

rinnalleveto
hauiskaanto
jalkakyykky
pystypunnerrus
kulmasoutu
vatsalihakset
tempaus + kyykky

O N o g &~ w D PE

etunojapunnerrus

harjoituksen kulku: (tyhja véli kuvaa 10-20 s. palautumisaikaa)

Al 2 3 4 5 6
B.12 3,4 5,6 7,8

C.123 45,6 7,8

D.1234 5,6,7,8

E.1,2,3,45, 6,7,8

F.1,2,3,4,5,6 7,8
G, 1234567 8
H.1,2,3,45,6,7,8
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6. BODAUS

Tavoitteena: Lihasmassan kasvattaminen, vartalon muokkaus, rasvan vahentaminen kehosta

Fysiologinen vaikutus: Lihasten kasvu harjoittelun seurauksena johtuu siitd, etta elimisto sopeu-
tuu toistuvaan rasitukseen. Kun lihasta rasitetaan niin, etta tasapainotila
(homeostaasi) jarkkyy, se pyrkii palauttamaan tasapainotilan vielépa
niin, etta rasituksen aiheuttama haitallinen muutos ylikorjataan. Voima-

harjoittelussa lihaksen lapimitta kasvaa ja siita tulee voimakkaampi.

Prosessi: Lihasvoimaharjoittelu — lihaskudoksen katabolia — stressin seuraukse-
na anaboliset hormonit lisddntyvét — lihassolujen proteiinisynteesi li-
sddntyy — lihasfilamentit kasvavat ja lisddntyvit — uusien filamenttien

toimintaa tukevat rakenteet lisddntyvat — lihaskudoksen maara lisaantyy

MITA LIHAKSESSA TAPAHTUU RASITUKSEN AIKANA JA SEN JALKEEN?

Valittdmasti harjoittelun aikana ja rasituksen jalkeen lihaksessa vallitsee hélytystila. Lihassolun tasa-
painotila ravitsemuksen ja hapensaannin suhteen on jarkkynyt. Maitohappoa kertyy lihakseen. Erityi-
sesti eksentrisessé kuormituksessa syntyy pienia supistuvien lihasproteiinien vaurioita. Lihassolun
sisélla lisdantyy tiettyjen kasvutekijoiksi tai toisioldhteiksi kutsuttujen valkuaisaineiden pitoisuus.
Nama lisdévat proteiinisynteesia eli lihassolun rakenteiden korjausta ja uudelleenmuodostumista.

Kasvun saatelyyn osallistuvat myos verenkierron valittdmat anaboliset hormonit eli testosteroni, in-
suliini ja kasvuhormoni. Ndama hormonit ovat ihmiselld sisasyntyisia ja valttamattomid, erotuksena
synteettisille kielletyille hormoneille.

Uusien valkuaisaineiden tuotanto tapahtuu lihassolun sisalla ribosomeissa, jonne viestimolekyylit
(RNA) vievét tumasta tarkat ohjeet korjaukseen tarvittavien valkuaisaineiden rakenteesta. Tuman
DNA .ta eli periméé luetaan RNA.n valmistamiseksi.

Palautumisvaiheessa rasituksen jalkeisind pdivina aineenvaihdunta lihaksessa on vilkasta ja lihas tar-
vitsee verenkierrosta runsaasti ravintoaineita: aminohappoja eli proteiineja rakennusaineiksi ja hiili-
hydraatteja seké rasvahappoja ensisijaisesti energian lahteiksi, mutta myds rakennusaineiksi. Jos har-
joittelun aiheuttama &arsyke on ollut riittava ja palautumisvaiheessa ravintoa ja lepoa on tarpeeksi,
seuraa lihaksen kasvu- eli ylikorjausvaihe.

Lihassdikeet kasvavat, koska kiihtynyt proteiinisynteesi kasvattaa solujen kokoa. Tét4 kutsutaan hy-
pertrofiaksi. Tutkijat Kiistelevat kuitenkin siitd, voiko myds lihassolujen mééra kasvaa harjoittelussa
(solun jakautuminen eli hyperplasia).




Yleista:

* bodaus koostuu: lihasten esittelytaito, sopusuhtaisuus, koko, erottuvuus

* ”no pain no gain”

* ruokavaliolla suuri merkitys: proteiinit, hiilihydraatit, rasvat

* tyypillista erikoisliikkeet lihakselle kerrallaan (eristetaan halutut lihakset)

* bodaus ei valttamaétta jaykista, jos harjoitellaan koko lihaksen liikelaajuudella
* bodaus on pitkélti voimakestavyysharjoittelua

* kilpailijat tiukassa kunnossa vain muutaman paivan (nesteet pois vartalosta)
* ongelma: DOPING

- hormoneista ja niiden haittavaikutuksista tietoa:

http://ffp.uku.fi/intro/anaboli.htm

www.antidoping.fi

Lihasmassan kasvattamisen periaatteet:

1. Kasvun kaynnistava arsyke (painoharjoittelu)

- Lihaksen kasvun kannalta tehokkain arsyke on mahdollisimman monen motorisen yksikon riitta-

van pitkakestoinen jannitys dynaamisessa liikkeessa.

- Toinen edellytys on motoristen yksikdiden tihed “’syttymistaajuus”
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* 6-12 toiston sarjat tayttavat ndma kaksi edellista vaatimusta. Maksimivoimaharjoittelu ei ole

riittdvan pitkakestoista ja pidemmissa sarjoissa ei ole riittdvasti intensiteettia

* sarjat runtattava” loppuun asti > viimeiset toistot kehittavat eniten
* pakotetut toistot, pudotussarjat, avustukset

* kuorma 60-80 % tasatoistoja tai pyramideja

* kunnon noustessa suhteellinen kuorma kasvaa esim. 60 % > 80 %

* suoritustapa sitkeén rauhallinen, ei nopea/rajahtéava

* sama lihasryhma “eristetddn” erikoisliikkeill, jolloin lihaksen energiat saadaan varmasti

loppumaan

- Ohjelmassa olennaista myds progressiivinen kuormitus (pyrkimys suurempiin painoi-

hin/toistomé&ériin)


http://ffp.uku.fi/intro/anaboli.htm
http://www.antidoping.fi/
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2. Saatavilla tarpeeksi energiaa ja rakennusaineita
- Ruokavaliolla suuri merkitys (erityisesti proteiinit), jopa suurempi kuin harjoittelullal
- Ravinto lisad kasvua edistdvien hormonien maarad elimistdssa ja lihassoluihin varastoituvaa ravin-

toa ja nestettd - “ruokaa naamaan aina kun mahdollista”, mielell&&n 3 h valein

3. Riittavasti lepoa palautumisen ja kasvun mahdollistamiseksi

- Lihaksen kasvu tapahtuu levossa - harjoitusten ja ruokailun jilkeiset "pdikkarit” tai rentoutumi-
nen aktivoi parasympaattisen hermoston toimintaa, mika nopeuttaa palautumista ja kasvua

- Nukkuminen lis&é kasvuhormonin eritystd, levolla merkitystd myos testosteronitasojen yllapitami-
selle

- Harjoituksen ja levon optimaalinen suhde = ohjelmoinnin merkitys

- Harjoituksen sisélla liikkeiden vélilla maksimivoimaharjoittelua lyhyemmét palautukset = noin 2

min liikkeiden valilla

Ohjelmoinnista:
* bodauksessa 10ytyy erilaisia menetelmi& ja metodeita I&hes yht& paljon kuin on olemassa bo-
dareita - bodauksen yleiset periaatteet (ed. 1-3) kuitenkin toteutuvat lahes jokaisessa yksilolli-

sessa ohjelmassa

Seuraavassa ns. bodauksen “perusohjelman” runkoa:
* sarjojen maaré harjoituksessa 3-4 + verryttelysarja
* harjoittelun maara 2-4 krt viikossa
- voi olla enemmaénkin, mutta silloin pitdd muistaa positiivinen energiatasapaino
* yleinen periaate bodauksessa on treenata kukin lihasryhma kaksi kertaa viikossa (ma & to, ti
& 1a) tai kaksi kertaa esim. kymmenessa pdivassd = toinen kerta kevyempi, treeneissa liik-
keet vaihtelevat saman lihaksen osalla
* monesti tehd&an ainoastaan 1-2 lihasryhmé&é samassa harjoituksessa, jolloin on enemman ai-
kaa palautumiselle
* erityistéd: “poseeraustreenaus” — isometrista pullistelua 3-5 x 5-10 sek
* esimerkki harjoituksen viikkorytmityksesta kuukauden aikana (liikkeet vaihtelee joka treenis-
s& - eri drsykkeitd):
1. viikko: perusliikkeet, painot suuret, toistot lyhyet (4-8)
2. viikko: pakkotoistot, pudotussarjat & erikoisliikkeet mukaan ohjelmaan - toistot pi-
dempid (8-12) = treeni intensiivisempaa
3. viikko: ”pumppiviikko”: sarjojen maérit suuremmat, toistot 10-15, eristavat liik-

keet, painot 60-70% maksimista
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4. viikko: 16ysa treeniviikko tai mahdollisesti kierto alusta

* harjoituskausi jaetaan yleensd myds 1. massakauteen ja kilpailukauteen
- massakaudella: perusliikkeitd, raskaita painoja, pienet toistot

- kilpailukaudella: pidemmat sarjat, lyhyempi palautus, aerobinen liikunta, poseeraus

Lihasten kipeytyminen harjoittelusta:

* Lihaksia kasvattavassa harjoittelussa tulee useimpiin lihasryhmiin harjoittelun aiheuttama
tuntuma “pumppi”. Tdma johtuu happamien aineenvaihduntatuotteiden keraéntymisesté li-

hakseen. ”Pumppi” on merkkina siit4, etta harjoittelu on tehokasta.

* Kun rasitukseen tottumattomia lihaksia kuormitetaan voimakkaasti, seurauksena on ns. de-
layed onset muscle soreness” (DOMS) eli viivastynyt lihasarkuus. Voimakkaassa rasitukses-
sa syntyy pienté lihassaikeiden vaurioita, mink& seurauksena lihassolujen supistumista sééate-
levé solukalvon kalsiumaineenvaihdunta hairiintyy. Talloin kehittyy hallitsematon kal-
siumaineenvaihdunnan myrsky. Talldin syntyy lisaa soluvaurioita ja kivun valittajaaineiden
maaré lihaksessa kasvaa; tuloksena on kova Kipuaistimus. Koska vaurio ja sen seurauksena
kipuaistimukset ovat koko lihaksen tai lihasryhman alueella, kipu ei tunnu erityisesti mis-
séan yksittaisessa kohdassa. Kipu voi olla sietdimattéman voimakas, ja sen alkamisen viivas-
tyminen johtuu siitd, etta lihassolun sisainen aineenvaihduntamyrsky kehittyy hitaasti noin
vuorokauden aikana. Tila ei ole vaarallinen, muttei mydskéan edista lihasten kasvua. Kipu

rauhoittuu 2-3 paivéssa eika jata jalkiseuraamuksia.

Bodaus ja koululiikunta:
* motivoivaa ylaasteella ja lukiossa
* tulokset nékyvét hyvin nopeasti harjoittelun aloittamisen jalkeen
* opettajan hyvé tietdd ohjelmoinnista & ravinnon merkityksesta
* bodaustunilla helppo integroida esim. terveystiedon ravinto-oppia tai ihmisen biologiaa

* muista, ettd lajiin liittyy doping
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Demoharjoitukset bodauksesta (tehdaan joko 1 tai 2):

1. Rinta: * ristitalja 1 x 12 + 1 X pudotussarja (8+4)
* peckdeck 1 x 12 + 1 x pudotussarja (8+4)
* penkkipunnerrus 1 x 12 + 1 x pudotussarja (8+4)

* vinopenkkipunnerrus késipainoilla 1 x 12 + 1 x pudotussarja (8+4)
Supersarjat (pumpataan loppuun asti):

* hauis scott-penkissa 2 x max 12

* ojentajapunnerrus taljassa 2 x max 12

* hauis késipainoilla 2 x max 12

* ranskalainen punnerrus ylataljasta 2 x max 12

2. Jalat: * reiden ojennus 3 x 10 (viimeinen pudotussarjana: 8 + max 4)
* jalkakyykky 2 x 12
* jalkapréssi 1 x 10 + 1 x pudotussarja (8 +max 4)
* askelkyykky 1 x 20 (10 molemmilla jaloilla)
* reiden koukistus maaten 2 x 12

- Palautukset sarjojen valilla 2 min ja liikkeiden valilla 3-4 min.
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7. MAKSIMIVOIMA

Tavoitteena:

Fysiologinen vaikutus:

Yleista:

Harjoittelu:

* pystya kasvattamaan suurinta voimaa, jonka lihas tai lihasryhmé pys-
tyy tuottamaan. Varsinaisilla maksimivoimaharjoitteilla pyritddn muu-

taman suorituksen aikana lihaksista ulossaatavan voiman maksimointiin.

* maksimivoimaharjoittelun seurauksena hermosto kehittyy ja uusia
motorisia yksikdita rekrytoituu. Lihassolut kasvavat ja néin lihaksen
poikkipinta-ala kasvaa (riippuu toki maksimivoimaharjoittelun
luonteesta). Lihaksen fosfageenivarastot kasvavat.

* harjoittelu vaatii hyvékuntoisen liikuntakoneiston (hyvét pohjat)
* ALA venyttele voimakkaasti heti harjoituksen jalkeen

* AINA ensin hyva verryttely ja verryttelysarja

* harjoittelutauko laskee voimatasoa nopeasti

* voiman kehitys aloittelijoilla suurempaa

* voiman kehitys myds yksilollista

* voidaan harjoitella my6s yli 100 % tehoilla (eksentrinen harjoittelu)

Maksimivoimaa voidaan harjoitella: a) hermostollisena harjoituksena,
b) hermostollis - hypertrofisena harjoituksena, tai ¢) hypertrofisena har-
joituksena

a) Hermostollinen harjoitus

* painonnoston perinteiset menetelmat

* hermostollinen harjoitus on maitohapotonta

* harjoittelun vaikutuskohteet nopeassa tahdonalaisessa hermotuksessa
* suorituksen kesto 1-3 (5) sekuntia

* toistoja 1-2

* vastus 90-100% - tyypillistd maksimikuormat

* harjoitusmenetelmind paikkaharjoitukset vakiotoistoin tai pyramidein

* hormoneista vallitsee testosteroni
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b) hermostollis-hypertrofinen harjoitus

* monesti yhdistell&an erilaisia harjoituksia (max. voima & nopeusvoi-
ma) ja tehdddn kontrastivoimaharjoituksia

* hermostollis-hypertrofinen harjoitus on maitohapollista

* harjoittelun vaikutuskohteina nopeat ja hitaat lihassolut, jolloin myds
lihaksen poikkipinta-ala alkaa kasvaa

* sarjojen kesto 6-12 sekuntia

* toistoja 3-6(8)

* vastus 80-90% - pyrkimys sarjamaksimiin

* harjoitusmenetelmin& paikkaharjoitus vakiotoistoin ja leveat pyrami-
dit

* hormoneista vallitsee testosteroni ja kasvuhormoni

c) hypertrofinen harjoitus

* HYPERTROFINEN HARJOITTELU ON BODAUSTREENIA!

* hypertrofinen harjoittelu on maitohapollista

* harjoittelun vaikutuskohteina ovat nopeat ja hitaat lihassolut

* lihasmassa alkaa kasvaa enemman

* sarjojen kesto jopa 30 sekuntia

* toistot (6)8-12

* vastus 60-85 % - pyrkimys maksimitoistoihin

* harjoitusmenetelmind paikkaharjoitukset sek& bodauksen erikoisme-
netelmat - ks. bodausluku

* hormoneista vallitsee kasvuhormoni
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* kaksi maksimivoiman perusharjoittelumuotoa

Tasatoistot: Pyramidit:
* kuorma 70-90 % maksimis- * pyramidit hyvid, koska &rsyke vaihtelee
ta joka sarjassa sama (harjoitetaan voiman eri lajeja samassa har-
* sarjoja 3-5 joituksessa)
* toistoja kuorman mukaan suoritustapa, sarjapalautukset ja harj. tiheys,
esim. 70 % 7-8 kpl, 90 % 2-3 kuten edella
kpl * vain pyramideissa kaytetdan 100 % tai yli
* sarjat puhtaasti loppuun asti 100 % sarjoja (eksentrinen kuorma)
* sarjapalautus 3-5 min — fos- * kuormien vaihtelut pyramideissa 5-10 %
fageenien palautuminen * toistojen maaréat/harjoitus/lihasryhma 15-
25kpl
* leved pyramidi (esim.): 7 x 70 % + 5 x
80 % +3x90 % 5 x 80 %
* kapea pyramidi (esim.) 3 x 85 % + 2 x
90 % + 1 x 100 % + 3 x 85 %

MAX.VOIMAHARJOITTELUN OHJELMOINTI: YLEISET PERIAATTEET

1. Ylikuormituksen periaate

- Vasta riittdvan suuri ja kovatehoinen harjoituskuormitus ylittdd kynnysrajan, jolloin elimiston
sopeutumis- |. adaptaatiomekanismien toiminta kéynnistyy.

- Kynnysraja on hyvin yksilollinen

- Kynnysrajan ylittdva kuormitusarsyke alentaa aina hetkellisesti elimiston valmiustilaa 1ahto-
tasostaan. Siksi elimiston sopeutumismekanismit pyrkivat heti harjoituksen jalkeen palautta-
maan tilannetta entiselleen. Sopeutumismekanismien tehostunut toiminta saa elimiston palau-
tumaan yli edeltavan tason, mikéli palautumisprosessiin annetaan riittavasti aikaa (superkom-
pensaatio). Mikali uutta harjoitusérsyketta ei tule, palautuu elimisto vahitellen harjoituskuormi-
tusta edeltaneelle tasolle ja pidempiaikaista kehitysta ei synny

- Jotta voima kasvaa, tulisi harjoituksissa pyrkia laittamaan tankoon enemman painoa kuin mitg
aiemmin on ollut. Tdma koskee maksimisuorituksia ja toistomaksimeita

- Sopiva maksimipaino on jaksamisen &é&rirajoilla
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2. Progressiivisuuden periaate

- Pyri noudattamaan ylikuormituksen periaatetta systemaattisesti ja pitkélla aikavalilla.

- Elimistdn sopeutuminen (adaptaatio) uudelle toimintatasolle vaatii aina tietyn ajan ja tietyn ar-
sykemaaran. Vastaavasti saavuttaakseen yha paremman toimintatason elimisto vaatii uusia ja
yhé kuormittavampia harjoitusarsykkeité.

- Nousujohteisen kehityksen takaamiseksi on syytd antaa elimistolle vaihtelevia &rsykkeité (=
vaihdella harjoitteita ja niiden toteutustapoja riittdvan usein.)

- Lihasvoimaa lisdavissé harjoitusohjelmissa progressiivisuus toteutuu yleensé lisaédmaélla ensin
harjoittelumaarid (anatomiset muutokset) ja myéhemmin harjoittelun intensiteettia (fysiologiset

muutokset).

3. Spesifisyyden periaate

- ”Sellaiset lihakset, joiksi ne harjoittelet” = jos haluat kehittdd maksimivoimaa, tulee sinun teh-
d& maksimivoimasuorituksia harjoituksissa.

- Madrén lisddminen ei auta, jos painoa on liian vahan.

- Harjoittelun aikana muodostuvan liikemallin ja aivoihin piirtyvan engrammin ja muistijaljen
taytyy olla hermostollisen ohjauksen kannalta samanlainen kuin opeteltavassa suorituksessa tar-

vittavan liikemallin.

4. Yksilollisyyden periaate

- Jokainen ihminen on yksild, ja yksildiden vaste erilainen (elimiston reaktiot voivat vaihdella
hyvin paljon): antropometria, fysiologiset ominaisuudet (erityisesti luonnolliset anaboliset
hormonitasot), ravitsemus, sairaudet ja psyykkiset tekijét.

- Nuorilla ja ik&é&ntyvilla kronologinen ik& ei vastaa aina biologista ikaa.

- Ohjelmoinnissa tulisikin ottaa huomioon jokaisen ihmisen erilaisuus voiman tarttumisen suh-

teen.

5. Palautumisen periaate

- Lihasvoimaharjoittelun aiheuttamat adaptaatiomuutokset lihaskudoksessa ja hermo-
lihasjarjestelméssa ovat palautuvia.
- Lihasvoiman suhteen palautuvuusperiaate toteutuu suhteellisen hitaasti lihaskudoksen neuraa-

lisen ohjauksen puolella, mutta erittdin nopeasti lihaskudoksen puolella.
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- Voimaharjoituksen aiheuttamista vaurioista ja homeostaasin jarkkymisesta toipumiseen eli-
misto tarvitsee lepoa, jonka aikana vauriot korjataan proteiinisynteesin avulla = lihasvoima
kasvaa levossal!
- Maksimivoiman hankinnassa 48 tunnin ja 72 tunnin periaatteet:

e Ennen kuin 48 tuntia on kulunut, elimisto ei ole valmis vastaanottamaan uutta ke-

hittdvaa arsyketta.

e 72 tunnin jalkeen edellisesta harjoituksesta maksimivoiman taso alkaa putoamaan

- Palautumiset ovat kuitenkin yksil6llisia ja niihin vaikuttaa myos oheisharjoittelu.

- Maksimivoiman yllapitdminen vaatii 1-2 harjoitusta viikossa.
6. Monipuolisuuden periaate

- Yksipuolilla harjoitteilla voimaharjoittelusta muodostuu yksitoikkoinen ja ikdvystyttavé proses-
si, joka kuormittaa elimist6d myos yksipuolisesti ja epésuhtaisesti.

- Varioimalla treenattavia lihasryhmié ja kaytettyja harjoitteita ehkaistaan lihaskudoksen adaptoi-
tumista yhteen kuormitusmuotoon ja ylikuormittumista, ja edistetdan eri lihasryhmien palautu-

mista harjoittelusta.

Maksimivoima ja koululiikunta: * muista vammariskit
* huomioi kunnon lammittelyt
* oikeat nostotekniikat
* avustukset
* keskivartalon riittdva voima
* riittavat voimaharjoittelupohjat

* valinnaiskurssit ja “urheilijat”

Demonharjoitus maksimivoimasta (joko 1 tai 2):

1. jalat (leved pyramidi) *rinnalleveto 7 x 70 % + 5x 80 % + 3 x 90 % 5 x 80 %
* jalkakyykky 7 x 70 % + 5x 80 % + 3 x 90 % 5 x 80 %
* takareidet (kinnerjanne) 4 x 6
* pohkeet 4 x 6 x 85 %
* vatsat ja selét 4 x 8 x 85 %



2. ylévartalo (kapea pyramidi)
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* penkkipunnerrus 3 x 85 % +2x 90 % + 1 x 100 % + 1 X
110 % + 3 x 85 %

* pystypunnerrus istuen niskan takaa 5 x 80 % + 3 x 90 %
+2x95%x3x90%

* ojentajat 6 X 85 % + 2 x 6 x 110 %

(parin avustuksella konsentrinen vaihe)

* hauis 6 x 85 % + 2 x 6 110 % (kaveri avustaa ylos)

* vatsat ja selét 4 x 8 x 85 %
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8. NOPEUSVOIMA

Tavoite nopeusvoima:

Fysiologinen vaikutus:

Yleista:

Harjoittelusta:

* Mahdollisimman lyhyessé ajassa (0,2-0,4 s.) pyritddn tuottamaan

mahdollisimman suuri submaksimaalinen voimataso

*ATP ja KP varastot kasvavat. Nopeiden lihassolujen rekrytointikyky
kehittyy ja pitkélla aikavalilla naiden poikkipinta-ala kasvaa.

* nopeille lihassoluille

* kiihtyva luonnollinen liike

*VOIMA ON NOPEUTTA JA NOPEUS ON VOIMAA

* harjoittelu pohjautuu maksimivoimaan, jota muokataan nopeaan suun-
taan

* harjoitellaan lihasta ja hermotusta (koordinaatio)

* nopeusvoimassa EMG:n aktivaatiotaso suuri ja kontaktiaika pieni
* LAJIANALY'YSI: mit4 tietty laji vaatii — lajivoima, nivelkulmat
* vaatii hyvan vireystilan

* ei tehdd vasymykseen asti - fosfageenivarastot

* vaatii monipuolista lihaskuntoa

* ei aloittelijalle

* rasittaa kovasti lihaksen Kiinnityskohtia

* nopeusvoimaharjoittelu edesauttaa edullista anabolia / katabolia

tasapainoa

a) Rédjahtava voima

* tavoitteena mahdollisimman suuren voiman tuottaminen yhteen tai
muutamaan toistoon 0.01-2 sekunnin aikana

* yksittaisia tehokkaita suorituksia

* harjoituksen vaikutuskohteina reflektorinen hermotus ja reaktiivisuus
* sarjan kesto 4-10 sekuntia

* toistot 1-5 (asyklisid)

* vastus 40-80 %

* ei vasymykseen asti, palautus taydellinen (3-5min)

* rgjahtavéa voima maitohapotonta submaksimaalisilla kuormilla

* harjoitusmenetelmind paikkaharjoittelu, kuntopallot, hyppelyt, loikat



b) Pikavoima

* pikavoimassa tavoitteena suhteellisen suuren voiman tuottaminen
useisiin toistoihin 5-20 sekunnin aikana

* nopeita jatkuvia sarjoja

* harjoittelun vaikutuskohteina nopea hermotus ja elastisuus

* kesto <10 sekuntia

* toistot sarjassa 6-10

*vastus 30 - 60 %

* el vasymykseen asti, palautus taydellinen (3-5min)

* pikavoima maitohapotonta maksimaalisella suoritusnopeudella

* harjoitusmenetelmét paikkaharjoittelu, aitahypyt ja kontrastivoima

¢) Kontrastivoima

* tavoite yhdistdd maksimivoima/pikavoimaharjoitteet

* tarkoitus suunnata maksimivoimaa lajiin

* ensin esim. pyramidi kyykyssa, sitten hyppelysarjat paélle
* sama periaate kaikille lihasryhmille

* lajinomaisuus pikavoimassa tarkeata

- Nopeusvoimaa ei kannata harjoitella perékkaisina paivina!

Ohjelmointi:

*nopeusvoimaharjoittelun vaikuttavuus lyhyt - ohjelmoi 6-10 viikon

jaksoihin

54
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Nopeusvoima: loikka ja hyppelyharjoittelu (parasta nopeusvoimaharjoittelua)

* VAATII HYVAKUNTOISEN LIIKUNTAKONEISTON
* yleensa El lisdpainoja (mukana kuitenkin huippujen harjoittelussa)

* hyppelyharjoitteissa mukana:

1. lihaskudos (erityisesti nopeat solut, lihas ei kasva)

2. hermosto (nopea kaskytys, kontaktiajat 0.1 - 0.3 s.)

3.refleksit (lihassukkulan toiminta tukee nopeaa kaskytysté; esim. golgin
janne-elin)

4. elastiset osat (venymis-lyhenemis-syklus antaa elastista jousivoli-
maa”; noin 5-15 % ekstraa, jos kaytetaan valittomasti — jos viivettd muut-

tuu lampdenergiaksi)

* lihas taytyy esiaktivoida ennen iskua (esijannitys) — iskunsieto paranee
* nivelkulmaspesifia (lajin merkitys)

* eteen/ylos/sivulle (lajin merkitys)

* kontaktiaikaspesifi (lajin merkitys)

* lilan kovista harjoitteista ei hyotya — vammariski kasvaa

* ei kannata tehdé vasyneend — teravyys

* kunnon VERRYTTELY

Soveltaminen koululiikuntaan:
* ei hyvin sovellettavissa, koska vaatii hyvat harjoittelutaustat
* hyppelyt, loikat ym. esim. perusliikunnassa toimivat hyvin pikavoiman
kehittajina
* valinnaiset omaan lajiin tai harjoitusohjelmaan liittyvat kurssit
* toisaalta nopeusvoimaharjoitteita voidaan helposti ottaa mukaan kaik-

kien lajien tunneille
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Demonharjoitus nopeusvoimasta (joko 1 tai 2):

1. (pikavoima jalat)

2. (kontrastivoima kadet)

-3 x5 x 60 - 70 % rinnalleveto polvilta (réajahtava, nopea)
-3 X 8 x 40 % jatkuva kyykkyhyppely

-3 x 12 x 40 % jatkuva pohjehyppely

-3 X 8 X 40 % reiden takaosat (niin nopeasti kuin mahdol-
lista)

-3 x 10 x vatsat (niin nopeasti kuin mahdollista)

-2 x 3 porrasjuoksut (voimistelusalin rappuset)

3 X 6 x 80-85 % penkkipunnerrus

3 x 12 etunojapunnerrus (niin nopeasti kuin mahdollista)
3 X 6 x 85 % pystypunnerrus niskan takaa

3 X 8 x 40 % tyontoja ylos eteen (niin nopeasti kuin mah
dollista)

3 x 8 x 80 % ranskalainen punnerrus ylataljassa
Kuntopallon heittoja yht. 30 kpl (paan yli taakse, paan yli

eteen, alhaalta eteen)
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9. FUNKTIONAALINEN HARJOITTELU

Toiminnallisten liikkeiden tarkoituksena on olla arkielaman, tydn tai urheilun liikesuorituksia mal-

lintavia (jokapaivaiset askareet <> urheilulajit)

Ydinkohdat:

- liikkeet perustuvat laatuun ja oikeaan suoritustekniikkaan, ei maaraan

- harjoitellaan liiketta, ei lihasta

- kehittaa kokonaisvaltaisesti koko kehoa (vrt. perinteinen kuntosaliharjoittelu): koordi-
naatiota, tasapainoa, toiminnallista voimaa ja keskittymiskykya - parantaa suorituskykyi-
syytté ja lihaskestavyytta

- sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille

- vahentaa tuki- ja liikuntaelimiston oireita

- keskivartalon hallinta ja tukilihaksisto kehittyvat - suositeltavaa esim. alaseldn oireista
karsiville

- vasyttaa nopeasti hermolihasjarjestelmaa - tekniikka voi hajota vésyneena

- harjoitteet voi suorittaa oman kehon avulla, lisdpainojen kéaytto ei valttaméatonta

- valineitd kaytetaan horjuttamaan tasapainoa, ei tukemaan:

e Jattipallo (swiss ball), kuntopallo e Liukulauta
e Bosu e Kasipainot
e Gymstick e Taljalaitteet

- litkkeité voi vaikeuttaa kehityksen myota - etene helpoimmasta vaikeampaan, hitaasta suo-
rituksesta nopeaan, osista kokonaisuuteen

- toistojen maaréa aluksi pienempi, esim. 15-20 puhdasta suoritusta tai n. 30 sek ty6ta, palau-
tusaika 30-45 sek

- harjoitusmadarat 2-4 krt viikossa tai 1 x viikossa omana harjoituksena muiden voimaharjoi-

tusten lisaksi

Liikejarjestys:
- tasapainoliikkeet alkuun
- isot lihasryhmaét alkuun
- tavoitteen kannalta tdrkeimmat litkkeet ensin

- heikoimmat lihasryhmaét ennen vahvempia

- lopuksi pienet lihasryhmat, eristavat ja tuetut liikkeet



10. YHTEENVETO ERI VOIMAHARJOITTELUMUOTO-
JEN HARJOITTELEMISESTA

NOPEUSVOIMA KESTOVOIMA
PERUS- | MAKSIMI- | pika- rajahtava |lihas- voima-
VOIMA VOIMA |voima voima kestdvyys |kestavyys
Lisa- N0 90-100 % | 40-60 % P 2N 0 =M 0
kuorma (%) 60-80 % (60-80 %) | (0-40 %) 0-85 % 10-30 % 10-50 %
Toistot/
sarja 6-12 1-8 4-10 1-5 20-100 20-50
Palau- 2-3min |2-4min  [3-5min 2-4min |0-30sek | 20-45 sek
tukset
Sarjojen
maara/liike 3-6 4-7 3-6 3-5 3-5 2-4
1-4/ 1-2/ 1-2/ 1-3/lihas-
Liikkeiden lihasryhma | lihasryhma |lihasryhméa ryhma
maara/ 5-10/ 4-8/ 3-6/ 5-15 5-10
harjoitus hyppelyh. hyppelyh. hyppelyh.
Kokonais
toisto- 100-300 20-60 60-200 50-100 500-1500 300-600
maara
Suoritus- nopea/ mahd. maks. maks. rauhallinen/ | vaihteleva/
tempo tekninen nopea nopea rgjahtava |vaihteleva |nopea
) -lisdpaino/ | -hyppelyh. -hyppely- -hiihto -kuntopiiri
—te_llne— voimakone- | -kuntopallo- | harj. -uinti (paikkaharj.)
voimistelu | harj, harjoittelu -kuntopal- | -maasto- -hyppely-
Harioitus. | TYPPelyh. -lisépaino/ loharjoittelu | pyoréily harj.
joitus -kuntonirit ' i .
.. untopuri voimakone- -kuntopiiri -aerobic
menetelméat X I- : ; )
nuorilla untopa harj. (kiertoharj.)
|0harJOItte|u aerobic
-lisdpaino/
voimakone-
harj.




11. KUNTOSALIHARJOITTELUN OHJELMOINTI

Voimaharjoittelun yleisia periaatteita:

. Ylikuormituksen periaate: kuorma, toistot, sarjat
. Progressiivisen kuormituksen periaate

. Lihasten harjoittelujarjestyksen periaate

. Spesifisyyden periaate

. Palautuvuusperiaate

. Vaihtelun ja monipuolisuuden periaate

. Useuden periaate

. Levon-palautuksen periaate

. Yksilollisyyden periaate

© 0O N oo o o A W N

. Aktiivisen mentaalisen osallistumisen ja keskittymisen periaate
Voimaharjoittelu on spesifia:

1. Lihasspesifia

2. Nivelkulmaspesifia
3. Nopeusspesifia

4. Intensiteettispesifia

5. Liikerataspesifia

11.1 Kuntosaliohjauksen ABC

1. Mita hy6tya on kuntosalilla kdymisesta? (motivointi)

2. Vélineiden kayton opettelu:
- ensin paéaliikkeet
- laitteiden sa&dot
- oikea suoritustekniikka

- ndyta mihin kohtiin vaikuttaa

3. Selita verryttelyn ja venyttelyn merkitys— ei loukkaantumisia
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4. Ensimmaisen ohjelman idea:
- oppia kaskyttamaan lihaksia oikein
- kuorma niin kevyt, ettd jaksaa tehda vahintéan 20 kertaa - ei tehdd loppuun asti
- 2-3sarjaa, reilu palautus (3-5min), 1-3 kertaa viikossa

- teetd tatd ohjelmaa 2-3 viikkoa

5. Mahdollinen testaus
- paéaliikkeet kehon omalla painolla: kuinka monta toistoa tietyssé ajassa
- tee tasta kestovoimaohjelma (niin nopeasti kuin mahdollista) - saa jo vahan vasya
- palautusta saa pudottaa 2-3 minuutin tienoille

- sarjoja 3-4 kpl, 2-3 kertaa viikossa

6. Opeta valilla uusia liikkeitd = myos kasipainot ja levytanko

7. Ensimméinen bodausohjelma
- muista ettd suoritustapa on sitkedn rauhallinen - TURVALLISUUS
- aina kevyt verryttelysarja ennen suurempia kuormia
-3 sarjaa, joista alussa vain yksi loppuun asti
-Jatkossa kuorma samalla alueella, mutta loppuun asti tehtdvien sarjojen maaréa kasvaa
-huomaa, ettd kuormaa on lisattava melkein joka viikko
-voi koventaa esim. yhtd sarjaa “pyramidistamalla”, 1. lisdd painoa

-lihas kasvaa

8. Toinen bodausohjelma: listadn vahan intensiteettia
-testi 6-15 RM
-lihas takuulla kasvaa ja maksimivoima my®ds, kun harjoittelee 3 kertaa viikossa

-tasatoistot tai pyramidi, verryttelysarja, 3-4 sarjaa, loppuun asti

9. Maksimitesteja (1 RM) voi teettdd, sitten kun liikkeet osataan tehda suurillakin painoilla oikein

10. Haluavatko harjoitella nopeusvoimaa? - Kerro loukkaantumisriskeista, mutta myos nopeuden

merkityksesta
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11.2 Tarkeéaa lisdksi ottaa huomioon ohjelmoinnissa

* yleensa edetdan suurempien lihasryhmien liikkeisté pienempiin

* moninivelliikkeet ennen yhden nivelen liikkeita

* selkalihakset treenataan viimeisend turvallisuussyista (vammariskit suuria, jos selkélihakset val-
miiksi vésyneet esim. jalkakyykyssa)

* harjoitteiden maéara harjoituksessa vaihtelee yksilollisesti 1-10 liikkeeseen (laji, harjoituskausi,
kuorma)

* palautuksen kesto otettava huomioon - mitd voimaa/ominaisuutta haluat kehittaa?

* ominaisuuksien kehittdminen edellyttdd vah.3 treenid viikossa = yllapitoon riittad 1-2 kertaa

* joskus on jarkevampaa kayttaa suunnittelussa 10-12 péivan jaksoja kuin viikkoa

* jos ohjelma siséltaa intensiivisia harjoitteita paljon tai kohtuullisesti, siihen olisi hyvé sijoittaa
myo6s kevyempid harjoituksia ja treeniviikkoja (esim. suhteessa 2:1)

* voimaharjoittelun jaksottamisella saadaan aikaan tehokkaampia harjoitusvaikutuksia kuin saman-
laisena ja toistuvana toteutetulla harjoittelulla

* harjoittelujaksoilla suuri merkitys (= koska lihaksen adaptaatio tasaantuu muutamassa viikossa) -
tarke&é vaihdella intensiteettida & méaéaraé eri kausilla

* voimaharjoittelu jaksotetaan vahintdan kolmeen eri periodiin harjoitusvuoden aikana (perinteinen
eli lineaarinen jaksottaminen): keskitytadn jakson aikana tietyn ominaisuuden (maksimi / nopeus /
kestavyys / lihasmassa) kehittdmiseen

* jaksottaminen voidaan toteuttaa myds non-lineaarisesti: erilaisia voimaominaisuuksia harjoitetaan
vuorotellen perakkéisina paivina vaihdellen jatkuvasti tavoitteita ja painopisteitd, jolloin mahdollis-
tetaan eri voimaominaisuuksien samanaikainen yllapitdminen

* vaikuttaja/vastavaikuttajalihasten tasapuolinen harjoitteleminen

* venyttelyn merkitys

Kun suunnittelet, mieti:
* onko viikolla riittavasti eri lihasryhmien voimaa kehittavia harjoituksia?
* onko voimaharjoitukset sijoitettu tarkoituksenmukaisesti eri péiville?

* mihin kohtaan eri harjoituksia voisi sisallyttaa voimaa kehittavié harjoitusosioita?

Kun suunnittelet yksittaista harjoitusta mieti:
* mika on harjoitusmenetelméa?
* miké& on harjoituksen kokonaisrasitus (toistomaarat voima/hyppyharjoitus)?
* minkalaiset ovat palautukset?

* mika on sarjojen vali?



* mika on toistomaéara/liike?
* miké on liikkeen toteutustapa (konsentrinen/eksentrinen/staattinen)?
* miké on liikkeen suoritusnopeus?

* mik& on liikkeiden suoritusjarjestys?
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Harjoituspaivien jako:
>perusohjelma
* 3 x viikko > esim. ma-ke-pe
>jaettu harjoittelu
* 4 x viikko >esim. ma-ti-to-pe
* padliikkeet samoina péivina
*”gsivu”liikkeet vaihtelee eri treeneissa
>3 paivan sykli
* ma-ti-ke-lepo-pe-la-su-lepo
>6 X viikko
* samat lihakset kaksi kertaa viikossa (esim. ma-to: rinta, selka,
pohkeet, vatsa)
>"double split”
* ma-ke-pe sekd aamu- etté iltaharjoitus
* lyhyet treenit, vahemman liikkeité
* ti-to-la yksi harjoitus

* su lepopdiva

- Suunnittele myds muiden ohjelmassa olevien liikuntamuotojen ohjelmointi jarkevéksi kokonai-
suudeksi

- sauvakavely, uinti, lenkkeily

- teholiikunta

- nopeus-, kestavyys-, nopeuskestavyysharjoittelu

- pallopelit (voiman sédilyminen pelikauden aikana)

- Huomioi myés ravinnon merkitys (esim. proteiinit bodausharjoittelussa)

* internet -linkkeja ravinnosta:

www.finfood.fi

www.tohtori.fi/ravinto/

http://ffp.uku.fi/intro/ravinto
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11.3 Kuorma prosentteina (RM=repetition maximum=toistomaksimi)

Maksimaalisena
toistojen Ikm.

1RM
2 RM
3RM
4 RM
SRM
6 RM
7RM
8 RM
9 RM
10 RM
11 RM
12 RM

prosenttina
maksimivoimasta

100%
95%
90%
86%
82%
78%
74%
70%
65%
61%
57%
53%

11.4 Voimaharjoittelun painopisteet nuorilla ja ikdantyvilla

NUORTEN VOIMAHARJOITTELUN PAINOPISTEALUEET ERI IKAKAUSINA

6-9 v. 10-12 v.

13-15 v.

16-20 v.

EDELLYTYSTEN LUOMINEN
Liikkuvuus

Koordinaatio

KUORMITUS

Oma paino vastuksena

Kevyet lisdpainot
painoliivit,kuntopallo,kasipainot
Kohtuulliset lisdpainot

(60-80 %)

Maksimipainot

HARJOITUSTAVOITTEET
Perusvoima

Maksimivoima

Nopeusvoima

Kestovoima

-Aerobinen lihaskestavyys
-Anaerobinen voimakestavyys
Lajispesifinen voima

.

pec I EEEEERER

HEEEEEENEEEENEEEEHEGE E¢ccooooeoo

Harjoittelun painopistealue s s s s s E m =
Valmistelevaa tai yllapitavaa harjoittelua eeeeeececccee



LASTEN JA NUORTEN VOIMAHARJOITTELU KAYTANNOSSA:

lapsilla ja nuorilla voima lisdéntyy 1) hormonitoimintojen aktivoitumisen (erit. pojilla),
2) kehon koon kasvun tuottaman voiman ja péivittdisen harjoitusvaikutuksen lisayksen,
3) motivaation lisdantymisen voimaharjoituksissa ja -testeissd, 4) kasvun aiheuttaman
vipuvarsien muutosten ja 5) liikunnan tuottaman motorisen oppimisen johdosta
voiman luonnollisen kehittymisen huippuvaihe ajoittuu keskimaarin vuosi kasvupyrah-
dyksen huippuvaiheen (alkaa tytoilla 11,4-12,2; pojilla 13,4-14,4 vuoden iassa) jalkeen
lapsen tulee ymmartaa, mika on harjoituksen tarkoitus, mita tavoitellaan
ennen murrosikaa voimaharjoittelun tulisi sisaltaa lihaskoordinaatioharjoittelua ja voi-
maharjoitustekniikoiden opettelua sekd nopeusvoimaa esim. hyppelyiden ja kuntopallon
heittojen muodossa
— kehittdvat monipuolisen lihashermotuksen, jonka avulla on helpompi murros-
ian jalkeisen hormonaalisen erityksen aikana kehittdad myos itse lihasmassaa
— tutkimusten mukaan paras kombinaatio on 2—-3 X vko, 2-4 x 12-15 sarjoilla ja
toistoilla, 4-8 liiketta hyvélla suoritustekniikalla toteutettu voimaharjoitus, missa
laitteet ja vastukset ovat mitoitetut lapsille
monipuolisen lihaskoordinaatiopohjan luominen mahdollistaa my6s lihasvoiman hy6-
dyntamisen eri urheilulajeissa
hermotuksen lisaksi voimaharjoittelussa ennen murrosikéa tulisi panostaa lihaskuntoon
ja erityisesti lihasten aerobiseen jaksamiseen
— oman kehon painolla tai kevyilld vastuksilla tehdyt pitkét sarjat, joissa ei ka-
saudu paljoa maitohappoa, parantaa lihaksen palautumiskykya, ehkaisee vam-
moilta ja luo pohjan raskaalle voimaharjoittelulle
lihaskuntoharjoittelun tulisi kohdistua erityisesti lantion ja sitd ympéaroivan lihaksiston
kehittdmiseen, koska keskivartalon hallinta on ehdoton edellytys kovalle voimaharjoitte-
lulle
— ilman tasapainoisesti kehittynyttd keskivartalon lihaksistoa on raskailla painoil-
la tapahtuva voimaharjoittelu jopa vaarallista!
kasvupyrahdykseen liittyy myos lihasten pituuskasvun hitaampi kehittyminen luihin
verrattuna — lonkan ja polven alueen lihaskireydet voivat johtaa janteiden ja luiden-
kiinnityskohtien ylirasitustilothin — voimaharjoitteluun liitettdva sddnnollinen litkku-
vuus- ja venyttelyharjoittelu
kasvupyrahdyksen loputtua (keskim. pojilla 15 ja tytoilla 13,5 ik&vuoden jalkeen) voi-

daan siirtya aikuismaiseen harjoitteluun
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IKAANTYVIEN VOIMAHARJOITTELU:

e kiinnitd huomiota palautumiseen, harvemmin harjoituksia missé liikutellaan isoja kuor-
mia, pidemmaét palautukset kuin nuoremmilla
e huolellisuus suoritustekniikan suhteen

e lyhyemmét sarjat, koska puskurijarjestelmét ja aineenvaihdunta hidastunut
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11.5 Lihastasapaino

Yleensa kireita lihaksia (kiinnitd huomiota naiden venyttdmiseen):

* kaularangan ojentajalihakset
* lapaluun kohottajalihakset
* kylkiluun kannattajalihakset
* jsot ja pienet rintalihakset
* lannerangan ojentajalihakset

* lonkan koukistajalihakset

Monesti heikkoja lihaksia (kiinnitd huomiota naiden vahvistamiseen):

* paan nyokkaajalinakset

* etumaiset sahalihakset

* gpdkaslihakset

* lapaluun lahentdjat

* syvét paraspinaaliset lihakset, jotka ojentavat lannerankaa
* suorat vatsalihakset

* lonkan ojentajalihakset

* reiden loitontajalihakset

* polven koukistajalihakset

* polven ojentajalihakset
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