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KEHITTAVAN
HARJOITTELUN
MUISTILISTA

EEEEEEEEEEEEEEEE




TAVOITTEENA
KEHITTAVA TREENI?

MINA AUTAN SINUA!

Taman muistilistan avulla teet treenistasi
tehokasta - ja ennen kaikkea kehittavaa.

Enemman ei ole aina enemman, ei edes
voimaharjoittelussa. Maaraa tarkeampaa
onkin treenata laadukkaasti ja fiksulla

tavalla.

Oikeita asioita tekemalla etenet haluamaasi
suuntaan ja teet kadehdittavan kovia tuloksia.

Lupaan, etta toimimalla naiden ohjeiden
mukaisesti, tulet saamaan parempia tuloksia

harjoittelullasi.

Olkoon voima kanssasi!




KEHITTAVAN TREENIN
MUISTILISTA:

1. MUISTA PROGRESSIO ELI
NOUSUJOHTEISUUS - AINA

2. VARMISTA RIITTAVAN KOVA
MEKAANINEN KUORMITUS JA
VOLYYMIKUORMA

3. TREENAA KEHITTYAKSESI, ALA
VASYAKSESI

4. TREENAA SITA, MISSA HALUAT
KEHITTYA

5. ALOITA TREENISI TARKEIMMISTA
LIIKKEISTA

6. MUISTA_ HUOLELLINEN
ALKULAMMITTELY



1. MUISTA PROGRESSIO ELI
NOUSUJOHTEISUUS - AINA

TEE JOTAIN ENEMMAN, KUIN_ TEIT
EDELLISESSA TREENISSA

Nousujohteisuus on kehittymisen edellytys. Jos treenaat aina samoilla
painoilla ja toistomaarilla, et tule koskaan saamaan haluamaasi kehitysta.

Nousujohteisuus on tarkeaa ennen kaikkea pitkalla aikavalilla, mutta sita
kannattaa hyodyntaa myos yksittaisissa treeneissa.

Koita tehda aina jotain enemman, kuin edellisessa treenissa. Tai ainakin
enemman, kuin teit edellisella viikolla (riippuen treeniohjelmastasi).

Painoja ei lyhyella aikavalilla pysty nostamaan ylettomasti, mutta voit
aina lisata yhden toiston tai yhden sarjan lisaa liikkeeseen. Kunhan teet

jotain enemman, kuin edellisella kerralla.

Pienet nostot joko painoissa, toistomaarissa tai sarjoissa nostavat treenin
kuormitusta hitaasti, mutta varmasti. Nain kehitys on taattua ja jatkuvaa!



2. VARMISTA RITTAVAN KOVA
MEKAANINEN KUORMITUS +
VOLYYMIKUORMA

LIHAKSIA TAYTYY KAYTTAA, JOTTA NE
VOIVAT KEHITTYA

Erityisesti lihaskasvun kannalta riittava mekaaninen kuormitus on
olennainen osa kehittavaa harjoittelua.

Kuorman tulee olla riittavan raskas ja lihasten taytyy tyoskennella kovaa,
jotta kaikki motoriset yksikot ja sita kautta lihassolut saadaan kayttoon.
Jos lihakset eivat aktivoidu, ne eivat myoskaan kehity.

Varmista siis riittavan kova mekaaninen kuormitus kayttamalla rohkeasti
isompia painoja. Viimeiset toistot pitaa olla tiukkoja, mutta jokaista sarjaa
ei tarvitse vetaa "failureen” asti (katso muistilistan 3. kohta).

Lihasmassan ja voiman kasvun kannalta liikkeissa tulisi olla
(toistomaarasta riippuen) n. 60-90% kuorma suhteessa kyseisen liikkeen
maksimiin.



Volyymikuormalla tarkoitetaan sita tyomaaraa, joka muodostuu kun kerrotaan yhteen
tehdyt toistot + sarjat + kaytetty kuorma.

Esimerkiksi takakyykyssa, jossa tehdaan 3x 8x 60kg, voidaan laskea volyymikuorma
seuraavasti:

3x 8x 60kg = 1440kg

Pyri kasvattamaan saatua kilomaaraa hieman jokaisessa treenissa ja vahintaan
viikkotasolla. Volyymikuormaa voi kasvattaa joko...

A) Kayttamalla isompia painoja (esim. 3x 8x 65kg = 1560kg)
B) Tekemalla enemman toistoja (esim. 3x 10x 60kg = 1800kg)
C) Tekemalla lisaa sarjoja (esim. 4x 8x 60kg = 1920kg)

Al siis junnaa paikoillasi treenisti toiseen, vaan muokkaa ohjelmaasi paivi ja viikkotasolla
edellisten esimerkkien mukaisesti.

Pyri toistamaan sama kaikissa ohjelmasi liikkeissa.

(HUOM! Muista, ettet voi jatkuvasti nostaa volyymikuormaa ylospain, vaan valilla
harjoittelua tulee myos keventaa kehityksen takaamiseksi ja ylikuormituksen
valttamiseksi.)

(HUOM 2! Volyymikuorma ei ole ainut tapa nostaa harjoituksen kuormittavuutta.
Esimerkiksi maksimivoimaa hankittaessa tulee valilla volyymikuormaa pienentaa ja
intensiteettia kasvattaa. Myos treenifrekvenssilla pystytaan hakea arsykkeenvaihtelua
harjoitteluun, mutta volyymikuorma on yksittaisessa treenissa yksi helpoimmista
tavoista lisata harjoituksen kuormittavuutta ja yllapitaa nousujohteisuutta.



3. TREENAA KEHITTYAKSESI,
ALA VASYAKSESI

PALAUTUMINEN JA KEHITTYMINEN
OVAT ERI ASIOITA

Kova harjoitus aiheuttaa seka vasymysta, etta antaa keholle arsykkeen
kehittya. Sinun tavoitteenasi tulisi olla kehittyminen, ei
vasyminen.

Liian kovassa kuormituksessa kehittymisen suhde vasymykseen on huono,
silla mikrovaurioita syntyy liikaa. Sopivassa harjoituksessa edella
mainittujen suhde on optimaalinen. Pahimmillaan harjoitus aiheuttaa
vasymysta, muttei kehita.

Isosta maarasta mikrovaurioita korostavaa treenia voi kestaa palautua yli
viikon. Tallainen treeni ei ole jarkevaa, silla kehittavat prosessit
kestavat yleensa vain pari paivaa harjoituksen jalkeen.

Tasta syysta lihaksia ei kannata hakata jokaisessa harjoituksessa aina
tuhannen sapaleiksi. Tallainen treeni ei ole kehittavaa pitkalla
aikajanteella, silla tama johtaa turhan pitkiin harjoitusvaleihin.



4. TREENAA SITA, MISSA
HALUAT KEHITTYA

LITKESPESIFISYYS

Haluatko tulla paremmaksi kyykkaajaksi tai penkkipunnertajaksi?
Haluaisitko pystya vetamaan leukoja tai tekemaan miesten punnerruksia?

Kehittyaksesi sinun taytyy harjoitella niita liikkeita, joissa haluat kehittya.
Vaikka tekisit kuinka paljon ylataljaa eri otteilla ja monta kertaa viikossa,
sinusta ei tule kovaa leuanvetajaa ilman leuanvetoharjoittelua.

Sisallyta treeneihisi siis niita liikkeita, joissa haluat kehittya.

Tukeaksesi paaliikkeesi kehittymista, voit kuitenkin tehda tukevina
liikkeina muita saman lihasryhman ja erityisesti saman paaliikesuunnan
(esimerkiksi paan ylapuolelta tulevan vetoliikkeen) liikkeita.

(HUOM! Vammojen ennaltaehkaisyn kannalta on tarkeaa kuormittaa kehoa
monipuolisesti. Vaikka haluaisit olla hyva leuanvetaja, on sinun jarkevaa
tehda myos punnertavia liikkeita ja toisinpain.)



. 5. ALOITA TREENISI
TARKEIMMISTA LIKKEISTA

SAAT MAKSIMAALISEN
HARJOITUSARSYKKEEN HALUAMAASI
LITKKEESEEN

Jos tavoitteenasi on tulla paremmaksi kyykkaajaksi (niin teknisesti kuin
voimatasojen puolesta), aloita treenisi kyykyilla.

Harjoituksen loppupuolella vasymys alkaa vieda verojaan, etka saa
itsestasi enaa yhta kovaa puristusta irti. Nain harjoitusarsyke ja
esimerkiksi volyymikuorma voi jaada liian alhaiseksi.

Treenin loppupuolelle voit sijoittaa "ei niin tarkeita" liikkeita, jotka tukevat

kehittymista itsellesi tarkeassa liikkeessa tai vaihtoehtoisesti
kuormittavat taysin muita lihaksia.



6. MUISTA MYOS HUOLELLINEN
ALKULAMMITTELY

HARJOITTELU ON TURVALLISEMPAA JA
SAAT SIITA ENEMMAN IRT

Hyva alkulammittely koostuu viidesta asiasta:
1. Kehon sisalampotilan nostosta

2. Dynaamisesta liikelaajuuksien avaamisesta (erilaiset
liikkuvuusharjoitteet)

3. Yleistaitoharjoittelusta

4. Tukilihasten aktivoimisesta (keskivartalo, kiertajakalvosimet jne.)

b. Liikespesifista hermoston herattelysta (lahestymissarjat treenattavassa
liikkeessa, esim. jos tyosarjat ovat 4x 3x 80kg, voi lahestymissarjat olla

esimerkiksi 1x 8x 20kg, 1x 6x 40kg, 1x 4x 60kg ja 1x 2-3x 70kg)

(HUOM! Samat harjoitteet voivat kattaa useamman edella mainituista
kohdista, eli kaikkea ei tarvitse tehda ns. "erikseen”.)



TYOKIRJA

SIINA OLIKIN TARKEIMMAT 6 ASIAA,
JOIDEN AVULLA TEET TREENISTASI
KEHITTAVAA!

NAMA KUITENKIN TOIMIVAT VAIN, JOS
VIET NE OIKEASTI KAYTANTOON
JOTEN..

. HALUSIN ANTAA SINULLE VIELA
EXTRANA TYOKIRJAN, JOKA
HELPOTTAA ASIOIDEN VIEMISTA
KAYTANTOON!

VOIT TULOSTAA TYOKIRJAN SIVUT
ITSELLES!I JA TAYTTAA KOHDAT KASIN.

OTA HALUTESSASI SEKA MUISTILISTA,
ETTA TYOKIRJAN SIVUT MUKAAN
SEURAAVAAN TREENIISI!



TYOKIRJA

1. VARMISTAN TREENINI NOUSUJOHTEISUUDEN TEKEMALLA
SEURAAVASSA TREENISSA...

2. VARMISTAN RIITTAVAN KOVAN MEKAANISEN KUORMITUKSEN JA
VOLYYMIKUORMAN TEKEMALLA...

3. VARMISTAN, ETTA TREENI ON KEHITTAVAA (EIKA VAIN VASYTTAVAA)..



TYOKIRJA

4. HALUAN KEHITTYA TASSA LIIKKEESSA / LIHASRYHMASSA...

5. ALOITAN TREENINI AINA TASTA LIIKKEESTA (JOKA ON MYOS TARKEIN
LIIKKEENI)...

6. TEEN ALKULAMMITTELYSSA AINA VAHINTAAN NAMA KOLME LIIKETTA...



KIITOS!

TOIVOTTAVASTI KOIT TAMAN
MUISTILISTAN + TYOKIRJAN ITSELLESI
HYODYLLISEKSI!

MUISTATHAN, ETTA TAMA MATERIAALI ON VAIN SINUN
HENKILOKOHTAISEEN KAYTTOOSI. SITA EI SAA KOPIOIDA TAI
JAKAA ETEENPAIN ILMAN MINUN LUPAANI.

KIITOS, KUN KUNNIOITAT TEKIJANOIKEUKSIA!

(Ps. Taman tydkirjan tekemisen tukena
on kaytetty Tuomas Rytkdsen
kirjoittamaa Voimaharjoittelun
kasikirjaa. Vahva lukusuositus

aiheesta kiinnostuneille!)

TOIVOTAN SINULLE KEHITTAVIA TREENEJA
SEKA RUTKASTI TREENI-INTOA!

INSPIROIVIN TERVEISIN,
TERESA HUHTINEN



