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VAHVA
NAINEN

KEHITTÄVÄN
HARJOITTELUN

MUISTILISTA



VAHVA
NAINEN

TAVOITTEENA 
KEHITTÄVÄ TREENI?




M I N Ä  A U T A N  S I N U A !

Tämän muistilistan avulla teet treenistäsi
tehokasta - ja ennen kaikkea kehittävää.



Enemmän ei ole aina enemmän, ei edes

voimaharjoittelussa. Määrää tärkeämpää
onkin treenata laadukkaasti ja fiksulla

tavalla. 



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



Lupaan, että toimimalla näiden ohjeiden

mukaisesti, tulet saamaan parempia tuloksia
harjoittelullasi.



Olkoon voima kanssasi! 

WWW.VAHVANAINEN . F I



VAHVA
NAINEN

KEHITTÄVÄN TREENIN
MUISTILISTA:






1 .  M U I S T A  P R O G R E S S I O  E L I
N O U S U J O H T E I S U U S  -  A I N A



2 .  V A R M I S T A  R I I T T Ä V Ä N  K O V A

M E K A A N I N E N  K U O R M I T U S  J A
V O L Y Y M I K U O R M A



3 .  T R E E N A A  K E H I T T Y Ä K S E S I ,  Ä L Ä

V Ä S Y Ä K S E S I



4 .  T R E E N A A  S I T Ä ,  M I S S Ä  H A L U A T
K E H I T T Y Ä



5 .  A L O I T A  T R E E N I S I  T Ä R K E I M M I S T Ä

L I I K K E I S T Ä



6 .  M U I S T A  H U O L E L L I N E N
A L K U L Ä M M I T T E L Y
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VAHVA
NAINEN

1. MUISTA PROGRESSIO ELI
NOUSUJOHTEISUUS - AINA




T E E  J O T A I N  E N E M M Ä N ,  K U I N  T E I T
E D E L L I S E S S Ä  T R E E N I S S Ä

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

Nousujohteisuus on tärkeää ennen kaikkea pitkällä aikavälillä, mutta sitä
kannattaa hyödyntää myös yksittäisissä treeneissä.

Koita tehdä aina jotain enemmän, kuin edellisessä treenissä. Tai ainakin
enemmän, kuin teit edellisellä viikolla (riippuen treeniohjelmastasi).

Painoja ei lyhyellä aikavälillä pysty nostamaan ylettömästi, mutta voit
aina lisätä yhden toiston tai yhden sarjan lisää liikkeeseen. Kunhan teet
jotain enemmän, kuin edellisellä kerralla. 

Pienet nostot joko painoissa, toistomäärissä tai sarjoissa nostavat treenin
kuormitusta hitaasti, mutta varmasti. Näin kehitys on taattua ja jatkuvaa!
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VAHVA
NAINEN

2. VARMISTA RIITTÄVÄN KOVA
MEKAANINEN KUORMITUS +

VOLYYMIKUORMA




L I H A K S I A  T Ä Y T Y Y  K Ä Y T T Ä Ä ,  J O T T A  N E
V O I V A T  K E H I T T Y Ä

Erityisesti lihaskasvun kannalta riittävä mekaaninen kuormitus on
olennainen osa kehittävää harjoittelua.

Kuorman tulee olla riittävän raskas ja lihasten täytyy työskennellä kovaa,
jotta kaikki motoriset yksiköt ja sitä kautta lihassolut saadaan käyttöön.
Jos lihakset eivät aktivoidu, ne eivät myöskään kehity.

Varmista siis riittävän kova mekaaninen kuormitus käyttämällä rohkeasti
isompia painoja. Viimeiset toistot pitää olla tiukkoja, mutta jokaista sarjaa
ei tarvitse vetää "failureen" asti (katso muistilistan 3. kohta).

Lihasmassan ja voiman kasvun kannalta liikkeissä tulisi olla
(toistomäärästä riippuen) n. 60-90% kuorma suhteessa kyseisen liikkeen
maksimiin.
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VAHVA
NAINEN



Volyymikuormalla tarkoitetaan sitä työmäärää, joka muodostuu kun kerrotaan yhteen
tehdyt toistot + sarjat + käytetty kuorma. 

Esimerkiksi takakyykyssä, jossa tehdään 3x 8x 60kg, voidaan laskea volyymikuorma
seuraavasti:

3x 8x 60kg = 1440kg

Pyri kasvattamaan saatua kilomäärää hieman jokaisessa treenissä ja vähintään
viikkotasolla. Volyymikuormaa voi kasvattaa joko...

A) Käyttämällä isompia painoja (esim. 3x 8x 65kg = 1560kg)
B) Tekemällä enemmän toistoja (esim. 3x 10x 60kg = 1800kg)
C) Tekemällä lisää sarjoja (esim. 4x 8x 60kg = 1920kg)

Älä siis junnaa paikoillasi treenistä toiseen, vaan muokkaa ohjelmaasi päivä ja viikkotasolla
edellisten esimerkkien mukaisesti.

Pyri toistamaan sama kaikissa ohjelmasi liikkeissä.

(HUOM! Muista, ettet voi jatkuvasti nostaa volyymikuormaa ylöspäin, vaan välillä
harjoittelua tulee myös keventää kehityksen takaamiseksi ja ylikuormituksen
välttämiseksi.)

(HUOM 2! Volyymikuorma ei ole ainut tapa nostaa harjoituksen kuormittavuutta.
Esimerkiksi maksimivoimaa hankittaessa tulee välillä volyymikuormaa pienentää ja
intensiteettiä kasvattaa. Myös treenifrekvenssillä pystytään hakea ärsykkeenvaihtelua
harjoitteluun, mutta volyymikuorma on yksittäisessä treenissä yksi helpoimmista
tavoista lisätä harjoituksen kuormittavuutta ja ylläpitää nousujohteisuutta.
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VAHVA
NAINEN

3. TREENAA KEHITTYÄKSESI,
ÄLÄ VÄSYÄKSESI




P A L A U T U M I N E N  J A  K E H I T T Y M I N E N
O V A T  E R I  A S I O I T A

Kova harjoitus aiheuttaa sekä väsymystä, että antaa keholle ärsykkeen
kehittyä. Sinun tavoitteenasi tulisi olla kehittyminen, ei
väsyminen.

Liian kovassa kuormituksessa kehittymisen suhde väsymykseen on huono,
sillä mikrovaurioita syntyy liikaa. Sopivassa harjoituksessa edellä
mainittujen suhde on optimaalinen. Pahimmillaan harjoitus aiheuttaa
väsymystä, muttei kehitä.

Isosta määrästä mikrovaurioita korostavaa treeniä voi kestää palautua yli
viikon. Tällainen treeni ei ole järkevää, sillä kehittävät prosessit
kestävät yleensä vain pari päivää harjoituksen jälkeen.

Tästä syystä lihaksia ei kannata hakata jokaisessa harjoituksessa aina
tuhannen säpäleiksi. Tällainen treeni ei ole kehittävää pitkällä
aikajänteellä, sillä tämä johtaa turhan pitkiin harjoitusväleihin.
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VAHVA
NAINEN

4. TREENAA SITÄ, MISSÄ
HALUAT KEHITTYÄ




L I I K E S P E S I F I S Y Y S

Haluatko tulla paremmaksi kyykkääjäksi tai penkkipunnertajaksi?
Haluaisitko pystyä vetämään leukoja tai tekemään miesten punnerruksia?

Kehittyäksesi sinun täytyy harjoitella niitä liikkeitä, joissa haluat kehittyä.
Vaikka tekisit kuinka paljon ylätaljaa eri otteilla ja monta kertaa viikossa,
sinusta ei tule kovaa leuanvetäjää ilman leuanvetoharjoittelua.

Sisällytä treeneihisi siis niitä liikkeitä, joissa haluat kehittyä.

Tukeaksesi pääliikkeesi kehittymistä, voit kuitenkin tehdä tukevina
liikkeinä muita saman lihasryhmän ja erityisesti saman pääliikesuunnan
(esimerkiksi pään yläpuolelta tulevan vetoliikkeen) liikkeitä. 

(HUOM! Vammojen ennaltaehkäisyn kannalta on tärkeää kuormittaa kehoa
monipuolisesti. Vaikka haluaisit olla hyvä leuanvetäjä, on sinun järkevää
tehdä myös punnertavia liikkeitä ja toisinpäin.)
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VAHVA
NAINEN

5. ALOITA TREENISI
TÄRKEIMMISTÄ LIIKKEISTÄ




S A A T  M A K S I M A A L I S E N
H A R J O I T U S Ä R S Y K K E E N  H A L U A M A A S I

L I I K K E E S E E N

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

Harjoituksen loppupuolella väsymys alkaa viedä verojaan, etkä saa
itsestäsi enää yhtä kovaa puristusta irti. Näin harjoitusärsyke ja
esimerkiksi volyymikuorma voi jäädä liian alhaiseksi. 

Treenin loppupuolelle voit sijoittaa "ei niin tärkeitä" liikkeitä, jotka tukevat
kehittymistä itsellesi tärkeässä liikkeessä tai vaihtoehtoisesti
kuormittavat täysin muita lihaksia.
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VAHVA
NAINEN

6. MUISTA MYÖS HUOLELLINEN
ALKULÄMMITTELY




H A R J O I T T E L U  O N  T U R V A L L I S E M P A A  J A
S A A T  S I I T Ä  E N E M M Ä N  I R T I

Hyvä alkulämmittely koostuu viidestä asiasta:

1. Kehon sisälämpötilan nostosta

2. Dynaamisesta liikelaajuuksien avaamisesta (erilaiset
liikkuvuusharjoitteet)

3. Yleistaitoharjoittelusta

4. Tukilihasten aktivoimisesta (keskivartalo, kiertäjäkalvosimet jne.) 

5. Liikespesifistä hermoston herättelystä (lähestymissarjat treenattavassa
liikkeessä, esim. jos työsarjat ovat 4x 3x 80kg, voi lähestymissarjat olla
esimerkiksi 1x 8x 20kg, 1x 6x 40kg, 1x 4x 60kg ja 1x 2-3x 70kg)

(HUOM! Samat harjoitteet voivat kattaa useamman edellä mainituista
kohdista, eli kaikkea ei tarvitse tehdä ns. "erikseen".)
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VAHVA
NAINEN

TYÖKIRJA





S I I N Ä  O L I K I N  T Ä R K E I M M Ä T  6  A S I A A ,

J O I D E N  A V U L L A  T E E T  T R E E N I S T Ä S I
K E H I T T Ä V Ä Ä !



N Ä M Ä  K U I T E N K I N  T O I M I V A T  V A I N ,  J O S

V I E T  N E  O I K E A S T I  K Ä Y T Ä N T Ö Ö N ,
J O T E N . .



. . H A L U S I N  A N T A A  S I N U L L E  V I E L Ä

E X T R A N A  T Y Ö K I R J A N ,  J O K A
H E L P O T T A A  A S I O I D E N  V I E M I S T Ä

K Ä Y T Ä N T Ö Ö N !



V O I T  T U L O S T A A  T Y Ö K I R J A N  S I V U T
I T S E L L E S I  J A  T Ä Y T T Ä Ä  K O H D A T  K Ä S I N .  



O T A  H A L U T E S S A S I  S E K Ä  M U I S T I L I S T A ,

E T T Ä  T Y Ö K I R J A N  S I V U T  M U K A A N
S E U R A A V A A N  T R E E N I I S I !
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VAHVA
NAINEN

TYÖKIRJA



1. VARMISTAN TREENINI NOUSUJOHTEISUUDEN TEKEMÄLLÄ
SEURAAVASSA TREENISSÄ...

2. VARMISTAN RIITTÄVÄN KOVAN MEKAANISEN KUORMITUKSEN JA
VOLYYMIKUORMAN TEKEMÄLLÄ...

3. VARMISTAN, ETTÄ TREENI ON KEHITTÄVÄÄ (EIKÄ VAIN VÄSYTTÄVÄÄ)...
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VAHVA
NAINEN

TYÖKIRJA



4. HALUAN KEHITTYÄ TÄSSÄ LIIKKEESSÄ / LIHASRYHMÄSSÄ...

5. ALOITAN TREENINI AINA TÄSTÄ LIIKKEESTÄ (JOKA ON MYÖS TÄRKEIN
LIIKKEENI)...

6. TEEN ALKULÄMMITTELYSSÄ AINA VÄHINTÄÄN NÄMÄ KOLME LIIKETTÄ...
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VAHVA
NAINEN

KIITOS!



T O I V O T T A V A S T I  K O I T  T Ä M Ä N
M U I S T I L I S T A N  +  T Y Ö K I R J A N  I T S E L L E S I

H Y Ö D Y L L I S E K S I !





























T O I V O T A N  S I N U L L E  K E H I T T Ä V I Ä  T R E E N E J Ä
S E K Ä  R U T K A S T I  T R E E N I - I N T O A !



I N S P I R O I V I N  T E R V E I S I N ,

T E R E S A  H U H T I N E N

MUISTATHAN, ETTÄ TÄMÄ MATERIAALI ON VAIN SINUN
HENKILÖKOHTAISEEN KÄYTTÖÖSI. SITÄ EI SAA KOPIOIDA TAI

JAKAA ETEENPÄIN ILMAN MINUN LUPAANI. 



KIITOS, KUN KUNNIOITAT TEKIJÄNOIKEUKSIA!
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(Ps. Tämän työkirjan tekemisen tukena
on käytetty Tuomas Rytkösen
kirjoittamaa Voimaharjoittelun
käsikirjaa. Vahva lukusuositus

aiheesta kiinnostuneille!)


