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Lihaskunto Hukassa - Ota hyva startti kuntosaliharjoitteluun

Tervetuloa kuntosaliharjoittelun kiehtovaan maailmaan. Tdmdé opas on laadittua sinua varten, kuntosaliharjoittelua aloitteleva kuntoilija sekd
sinua varten, lisGa tehoa ja tuloksia tavoitteleva konkari. Parhaat tulokset saavutetaankin usein perusasioihin keskittymalld, mutta uskon, ettd saat
oppaastamme myds monia uusia oivalluksia, joita voit ketterdsti viedd harjoitteluusi seké kehittymistd edistéviin tukitoimiin.

Tdma opas keskittyy tehokkaaseen ja turvalliseen kuntosaliharjoitteluun. Loyddt runsaasti lisad kuntosalitietoutta seké muuta hyvinvointia edistédvaad
tukimateriaalia OmaHukasta, joka on Liikuntakeskus Hukan ilmainen ja jasenyyttd tédydentdva digitaalinen lisGosa. Tervetuloa viihtymédén oppaan ja
OmaHukan pariin tai paikan pddlle oululaisen Hukan upeisiin keskuksiin.

Kuntosaliharjoittelun monet hyodyt

Kuntosaliharjoittelu on monipuolista ja tehokasta lihaskuntoharjoittelua,
jonka tavoitteena voi olla voiman hankinta, kehon muokkaaminen,
terveyden edistaminen tai ylldpitdminen, urheilun lajiedellytysten
parantaminen tai tyokyvyn seka -vireyden edistaminen. Kuntosalitreenin
avulla voidaan myos ennaltaehkaista tai kuntouttaa monia sairauksia ja
vammoja seka parantaa lihastasapainoa, ryhtia seka kehon optimaalista

ryhtia ja toimintaa.

Kuntosaliharjoittelusta on hyotya myods painonhallinnassa,
kiinteytymisessa, verenpaineen seka sydansairauksien hoidossa,
kakkostyypin diabeteksen ehkaisyssa seka hoitotasapainon
saavuttamisessa seka tietenkin myos tuki- ja liilkuntaelinvaivojen
kuntoutusprosessin kaikissa vaiheissa.

Suunnitelmallisella lihaskuntoharjoittelulla voidaan saastaa huimia
summia sairauspoissaolokustannusten osalta seka ennenaikaisten

elakoitymisten vahentamisena. Kaiken lisaksi kuntosaliharjoittelu on
vield mainio tapa stressin purkamis- ja hallintakeinoksi.

Kuntosaliharjoittelu on lisannyt suosiotaan myds nuorten seka
ikdantyneiden ikaryhmissa. Nuorten osalta sen hyotyja ovat

muun muassa kehontuntemuksen, itsetunnon sekd minakuvan
parantamisessa. Ikaantyneiden kohdalla konkreettisia hyotyja ovat
muun muassa voiman, lihas- ja luumassan, tasapainon hallinnan
(kaatumisten valttaminen) seka toimintakyvyn sailyttaminen. Aktiivisesti
ja saannollisesti lihaskuntoharjoittelua harrastanut henkild selviytyy
keskimaarin itsendisena kotioloissa jopa 10-20 vuotta ikatoveriaan
pidempaan. Ndin ollen voidaan hieman karrikoiden sanoa, etta
lihaskuntoharjoittelulla voit hankkia itsellesi 10-20 vuotta lisaa aktiivista
elinaikaa, tai kuten Hukassa sanomme: “Enemman elamaa!”. Aika hyva
porkkana vai mita?



Hyvid kuntosaliohjelma

Hyva kuntosaliohjelma on tehokas ja turvallinen seka yksilélliset
tavoitteet, rajoitteet ja resurssit huomioiva. Se kuormittaa suhteellisen
tasapainoisesti kaikki kehon péadlihasryhmat, painottuen kuitenkin
tavoitteen kannalta oleellisimpiin sekd lihastasapainon nédkdkulmasta
haasteellisimpiin solmukohtiin. Paraskaan ohjelma ei tee autuaaksi,
vaan sen hyédyt laimenevat ajan saatossa, kehon tottuessa ohjelman
vaatimustasoon. Sitd onkin vaihdeltava saliaktiivisuudesta riippuen
noin 4-8 viikon vdlein. Tottumista voi hidastaa vaihtelemalla
oteleveyksid, suorituskulmia, liikkeen tempoa ja ratoja sekd
hyédynnettavid laitteita matkan varrella. Uusi ohjelma tulee ajaa
sisadn maltillisesti, jonka jélkeen voidaan lisdtd treenipainoja,
tehokeinoja, sarja- ja toistomdadrid tai vastaavasti nipistdd pois
palautusajoista.

Tdmd opas tarjoaa Sinulle kaiken tarvittavan tiedon tehokkaan,
turvallisen ja tuloksekkaan kuntosaliharjoittelun aloittamiseksi

tai omien treeniesi tuloksekkuuden lisédmiseksi. Saat myds kaksi
esimerkkiohjelmaa kuntosaliharrastuksesi alkutaipaleelle. Me Hukan
valmentajat autamme sinua mielellémme harjoittelun alkuun ja
ohjelmiesi péivittamiseksi positiivisen kehityskaaren jatkamiseksi.
Meiltd saat halutessasi myds yksilollisempdd ja kokonaisvaltaisempaa
personal training -valmennusta ja pienryhmdssé toteutuvaa group
training -koutsausta.

Tuloksekkaita ja mukavia treeneja!




Kuntosaliharjoittelun rakenne

Kuntosaliharjoitus koostuu treeniin valmistavasta [dmmittelystd (alkuverryttely), varsinaisesta treenistd lisGvastuksia tai omaa kehon painoa
hyédyntdmalld sekd palautumista edistdvdstd loppuverryttelystd ja treenattujen lihasryhmien kevyestd venyttelystd. Kokonaisuudessaan fiksu ja

napakka salitreeni kestdd kaikkinensa noin 30-60 minuuttia.

Alkuldimmittely valmistaa kehon ja mielen tulevaan treeniin

Yleinen lammittely

Yleisella lammittelylla tarkoitetaan kehon paalihasryhmien seka “paanivelten”
liikelaajuuksia kehittavien lilkkeiden seka harjoitteiden tekemista. Harjoitteet
siis eivat matki taysin lajinomaisia liikkeita vaan tavoitteena on monipuolisilla
liikkeilla lammittaa kudoksia seka heratella hermo-lihasjarjestelma varsinaisen
harjoitusosan vaatimuksiin. Liikkeiden tulee siis olla suuria lihasryhmia

kuormittava seka useassa nivelessa yhta aikaa liiketta aikaansaavia liikkeita.

Perinteisesti alkulammittely on toteutettu aerobisella osiolla seka venytyksilla.
Nykysuuntaus on kuitenkin seka aerobisessa osiossa eli kuntopyorailyssa,
kavelyssa tai holkassa, cross trainerilla tai soutulaitteella [ammittelyssa, etta
dynaamisissa lilkkuvuusliikkeissa.

Dynaamisten liikkkuvuusliikkeiden etuina ovat lihasten valisten yhteistyon
tavoitteleminen, kun taas staattisilla venytyksilla liike kohdistuu spesifisti
tiettyyn lihasryhmaan. Staattisten, varsinkin yli 30 sekuntia kestavien
venytysten heikkous on se, etta silla on motoriikkaa, tasapainoa seka
rajahtavaa voimantuottoa heikentava vaikutus.

Dynaamisia liikkeita taas puoltaa se, etta harvoin missaan suorituksessa
liiketta tapahtuu samaan aikaan vain yhdessa lihasryhmassa tai nivelessa.
Yksittainenkin suoritus koostuu liikeketjusta, jossa yhdistyy eri lihasryhmien
seka hermoston valinen yhteistyd. Taman vuoksi on perusteltua sisallyttaa
[@mmittelyyn dynaamisia liikkeita. Yleiseen [ammittelyyn kaytettava aika on
noin 10 minuuttia.



Lajinomainen lammittely

Lajinomainen lammittely jatkaa alkulammittelyvaihetta yleisen [ammittelyn
jalkeen. Lajinomaisessa lammittelyssa liikkeet pyrkivat osittain matkimaan
varsinaisessa harjoitusosassa tehtavia liikkeita. Esimerkiksi juoksu
alkulammittelyna aiheuttaa kylla venytyksen pohjalihaksistoon, muttei
takareisien lihaksistoon. Liikkeiden tulee siis kohdistua harjoitettaviin

lihasryhmiin, nivelkulmien tulisi mukailla lajinomaisia liikkeita seka
suoritustempon tulisi olla lajinomainen.

Taman harjoitusosan ero varsinaiseen harjoitukseen onkin [ahinna
suoritustehossa, ei niinkaan liikevalinnoissa. Lajinomaisilla lammittelyliikkeilla

on tarkoituksena varmistaa lihaksiston tila lajinomaisilla liikeradoilla seka
hermo-lihasjarjestelman valppaus itse treenisuoritukseen.

Lajinomaisessa lammittelyssa kaytetaan usein hyvaksi lajisuoritukseen
liittyvia valineita, mutta valineitda kannattaa kayttaa usein monipuolisesti
hermolihasjarjestelman aktivoitumisen vuoksi. kuntosaliharjoittelussa tehdaan
1-2 tunnustelu-/ [@mmittelysarjaa ennen varsinaisten harjoituspainojen
lastaamista tankoon.

Huomioitavaa [@ammittelyssa on se, etta [@mmittelyn tulee edeta taidollisesti
seka tehollisesti nousujohteisesti ja lammittelyn tarkoitus on nimensa mukaan
lammittely. Ei siis ole tarkoituksenmukaista vasya jo alkulammittelyn aikana.
Kesto ja teho ovat siis ohjelmoitava harjoittelijan kuntotason seka tavoitteen
mukaan.




Varsinainen lihaskuntoharjoitus

Harjoitusosassa tavoitteet ohjaavat liikevalintoja, harjoitusmuodon valintaa,
harjoituksen kestoa seka intensiteettia. Liikevalinnoissa ldhtokohtana on
likkeen hallinnan ja suoritustekniikan nakokulma. Kun lilkkeet valitaan
harjoittelijan tasolle sopiviksi ja suoritustekniikat ovat hallussa, ollaan jo oikeilla
jaljilla.

Ollakseen tehokasta ja turvallista on harjoitusosassa otettava
seuraavat seikat huomioon:
Huolehdi ajoittamalla ateriat fiksusti, etta energia- ja ravinnetasot riittavat
tehokkaan harjoituksen toteuttamiseen. Voit tankata viela kevyen valipalan
30-90 min ennen harjoitusta tai nauttia viela puolikkaan palautusjuoman
fillarilla polkiessasi, jos ateriavali on venahtanyt pitkaksi
Lammittele huolellisesti: Tee seka hiljalleen teostuvat yleislammittely (esim.
kuntopyoralld) seka lajinomainen [@mmittely (vaikka keppi- tai tankoliikkein)
Suuntaa ajatuksesi treeniin jo lammitellessasi
Tee 1-2 tunnustelu-/ koordinaatiosarjaa kussakin lilkkeessa ennen
sarjapainoilla toteutettuja varsinaisia sarjoja
Huolehdi hyvasta ergonomiasta ja ryhdista jo painoja maasta/ telineista
nostaessasi seka tankoihin lastatessasi
Muista hyva ryhtija hengityksen tuoma keskivartalotuki liikkeita tehdessasi
Korosta kussakin toistossa napakkaa voittavaa vaihetta, pienta staattista
pysaytysta liikeradan lopussa ja hidasta, jarruttavaa negatiivista vaihetta
(jarruttava tyo). Nadin saat kaiken hyddyn irti jokaisesta toistosta
Jos jonkun vaiheen toteuttaminen on raskaiden painojen vuoksi hankala
tai mahdotonta, niin vahenna painoja. Vahennat samalla tukirangan
liiallista kuormitusta, loukkaantumisriskia seka lisaat lihaskontrollin myota
harjoittelun tehoa kehonmuokkauksen nakdkulmasta
Pida treeni napakkana ja lyhyena (30-60 min)
Muista myos teholtaan laskeva loppuverryttely seka kevyet,
palauttavat venytykset




Loppuverryttely

Loppuverryttelyn tavoitteena on harjoituksen seurauksena elimistoon
kertyneiden kuona-aineiden poistaminen ja palautumisen nopeuttaminen.
Loppuverryttely rauhoittaa kehoa ja mielta tehokkaan harjoituksen jalkeen.

Voit toteuttaa loppuverryttelyn kuntosalilla kuntopyoraillen, juoksumatolla
kavellen tai vaikkapa soutulaitteessa soutaen. Hyvana loppuverryttelyna tai
alkuldmmittelyna toimii myos salimatkan taittaminen jalan, pyoralla tai vaikka
rullaluistimilla. Toteuta verryttely kevyella vastuksella ja leppoisalla tempolla,
ei kuitenkaan madellen. Sopiva aika loppuverryttelyyn, ennen venyttelya on
noin 5-15 minuuttia. Loppuverryttelyn merkitys korostuu sita enemman, mita
tehokkaampi harjoitus on ollut kyseessa.

Kevyet, palauttavat venytykset on hyva ajoittaa heti treenin jalkeen,
loppuverryttelyn peraan. Jos harjoitus on kuitenkin ollut todella kova,
maitohappoja elimistdon kerryttanyt harjoitus, hermostoa rassannut

maksimi- tai nopeusvoimaharjoitus, tai ylipitka, energiavarastot tyhjentanyt
kestovoimaharjoitus, kannattaa venyttely ajoittaa vasta parin tunnin paahan
varsinaisesta harjoitusosasta. Kun palautuminen on loppuverryttelyn seka
nesteen ja palautumisaterian jalkeen hyvassa vauhdissa, voidaan venytyksetkin
toteuttaa turvallisemmin, miellyttdavammin ja tuloksekkaammin.



Kuntosaliharjoittelun ainekset

Toisto - yksittdisen toiston suorituspuhtaus tdrkeintd

Yksittdisen toiston suorituspuhtaus on lihaskunnon kehittymisen kannalta harjoittelun keskeisin osatekijé. Huolimattomista ja kontrolloimattomista
toistoista ei ole kuin haittaa. Tukirankasi on talloin kovilla ja harjoitteluun uhrattu aika ei tuota toivottuja tuloksia.

Toisto tarkoittaa yhtd yksittdistd liikesuoritusta (esim. yhtd punnerrusta tai kyykkyd). Ne merkitédn kunto-ohjelmaan sarjojen lukumddrdn perddn.
Esim. Yldtaljaveto eteen 3 x 12 x 80 kg.

Kolme vaihetta esille
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VOITTAVA PAIKALLAAN PITAVA JARRUTTAVA




Liikkeen laajuus - laaja liikerata venyttdd ja tehostaa

Laaja liikerata ja hyva esivenytys lilkkeen l[ahtoasennossa tehostavat
harjoitettavan lihaksen supistumista. Esivenytyksen ansiosta lihakset
aktivoituvat oikeassa jarjestyksessa, jolloin harjoitusvaikutus saadaan
kohdistumaan halutulle lihasryhmalle. Esimerkiksi ylataljavedossa laajan
likeradan vaikutuksesta (hartiat korviin ja olkapaajohtoinen veto) aktivoituvat
ensin ylaselan lihakset ja hauislihas tekee tyota vasta myohemmin,
kyynarpdiden koukistuessa.

Kun harjoitellaan taysilla liikeradoilla, lahdetaan liikkeelle darivenytyksesta ja
paadytaan maksimaaliseen supistukseen, lilkkuvuus saattaa jopa parantua
lihaskunnon kylkidisena. Jos haluat siis yllapitaa/ parantaa liilkkuvuuttasi
lihaskuntoharjoittelun yhteydessa, suosi harjoitusohjelmassasi liikkeitd, joiden
venytysvaikutusta on helppo korostaa. Vipunostot maaten, suorin jaloin
maastaveto ja yhdenkaden alataljasoutu venyttavat lihaksia tehokkaasti
voiman kehittymisen sivutuotteena.

LAAJA LIIKERATA

Esimerkiksi ylataljavedossa laajan liikeradan vaikutuksesta (hartiat korviin ja
olkapaajohtoinen veto) aktivoituvat ensin ylaselan lihakset ja hauislihas tekee
tyota vasta myohemmin, kyynarpdiden koukistuessa.

Joissain liikkeissa, kuten hauiskaanndssa, on perusteltua jattaa pieni
koukistus kyynarniveleen lilkkeen ala-asennossa. Talloin kyynarnivel saastyy
turhalta rasitukselta, ja jannitys kohdelihaksessa sdilyy koko suorituksen ajan.

Harjoittelu laajoilla liikeradoilla edistaa lihasten luontaisia rooleja seka
pitaa ylla lihasten ja lihaskalvojen lilkkuvuutta. Etenkin lihaskestavyys- ja
voimakestavyys-tyyppisessa harjoittelussa laajoista liikeradoista on hyotya,
silla laajan venymis-lyhenemissyklin seurauksen lihasten aineenvaihdunta
pysyy vilkkaana.

T

SAASTA NIVELTA




Suoritusnopeus - voittava vaihe napakasti, perdédnantava jarrutellen

Suoritusnopeus sanelee usein suorituspuhtauden. Kuntoilijan kannattaa hetkeksi loppuasennossaan ja jarruttavan vaiheen hidastaminen lisaa
harjoitella rauhallisella suoritustempolla, jolloin like tuntuu sielld missa tehoa mukavasti. Hyva yleissaanto on, etta tee perdan antava vaihe
pitaakin. Kesto- ja perusvoimaharjoittelussa suoritustempo saa olla puolet hitaammin kuin voittava vaihe. Nain saat lisaa tehoa ja kontrollia
useimmiten rauhallinen. harjoitteluusi!

Maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelussa suoritusnopeuden on oltava rajahtava Keho tottuu pian samantyyppiseen puurtamiseen. Edistynyt treenaaja
suuren liikenopeuden aikaansaamiseksi ja kuorman liikuttamiseksi. Mitd voi hidastaa tottumista ja tehostaa harjoittelua vaihtelemalla lilkkeen
nopeampi on liike, sitd suurempi on lihasten aktiivisuus ja taten myos suoritustempoa jopa saman sarjan sisalla: Muutama rauhallinen toisto,
kuormitus. teravat toistot valiin ja hidasta nautiskelua loppuun, viela lilkelaajuuttakin

vaihdellen. Nain joudut todella kontrolloimaan suorituksiasi!
Edistynyt harjoittelija voi siis hyvin keskittya tekemaan liilkkeen voittavan
vaiheen teravasti (mutta kontrolloidusti). Liike on syyta pysadyttaa
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Sarja - tavoite madrittad pituuden

Sarjan pituus on suorassa yhteydessd harjoitettavan

ominaisuuden kanssa. Pitkdt harjoitussarjat kehittavdt lihaksen
kestdvyysominaisuuksia, keskipitkdt rakentavat lihasmassaa ja lyhyet
harjoitussarjat kehittévdt puolestaan maksimivoimaa.

Sarja muodostuu siis (yhdesta tai) useammasta toistosta. Kun teet liiketta,
esim. jalkakyykkya 12 perakkaistd, toisiaan seuraavaa suoritusta, olet tehnyt
yhden kahdentoista toiston pituisen sarjan. Sarjojen lukumaara merkitaan
ohjelmaan ennen toistojen lukumaaraa. Esim. jalkakyykky 3 x 12 x 80 kg.

Sarjapituus antaa myos raamit harjoituspainoille.

Suorituskykyd parantavassa harjoittelussa sarjan viimeisten toistojen tulee
aiheuttaa tuntuvaa vasymysta harjoitettavissa lihaksissa (poikkeuksena
nopeusvoiman harjoittaminen).

Lihaskestdvyyttd harjoitettaessa ja kuntouttavassa harjoittelussa viimeisten
toistojen tulee menna vielé suhteellisen helpostija hyvalla suoritustekniikalla.
Jokaisen sarjan tulee aiheuttaa vasymysta harjoitettavassa lihasryhmassa.

Varsinkin naiset aristelevat usein painojen lisdamista tankoon ja laitteisiin
lihasten kasvamisen pelossa. Lihasmassan kasvu on kuitenkin aarimmaisen
kovan ja tinkimattoman perusvoimaharjoittelun ja maarallisesti
energiankulutuksen ylittavan tankkaamisen tulos, joten painoja voi hyvin
lisata ja sarjat vaantaa vasymykseen saakka ilman pelkoa ylettémasta lihasten
kasvusta.




Sarja - tavoite mddrittdd pituuden (taulukko)

Tavoite
Painon . .
oudottaminen Kiertoharjoittelu 15-30 0-40 % 0-30s
Yleiskunnon Kiertoharioittel 0
kohentaminen ertonarjorttetu 15-30 0-40 % 0-30s
Kii . Kierto- tai 0

iinteytyminen paikkaharjoittelu 10-20 30-60 % 30-60s
Vartalon muokkaus Paikkaharjoittelu 10-15 50-70 % 30-90s
Voiman ja kestavyyden Kiertoharioittel 9-20 0
samanaik. harj. ertonarjorttet 12- 30-60 % 0-60's
Lihasmassan hankinta Paikkaharjoittelu 6-12 60-85 % 30s-3min
Voiman hankinta Paikkaharjoittelu 1-6 85-100 % 3-5min

) °
‘.
'O
4
y

-




Sarjojen mddrd yksittdisessd

harjoituksessa

Hyvana perusperiaatteena lihaskuntoharjoitusta
koostettaessa toimii suositus rakentaa noin 15-
25 sarjaa sisaltava harjoitus. Talloin harjoitusaika
ei veny kohtuuttomaksi ja energiaa riittaa
tayspainoiseen suorittamiseen vield harjoituksen
loppupuolellakin.

Sarjojen mddird viikossa

Aloittelijat 15-25 (harjoituskokemusta alle vuosi)
Kuntoilijat 25-40 (harjoituskokemusta 1-2 vuotta)
Edistyneet 50-100 (harjoituskokemusta 2-4 vuotta)
Huiput 100- (harjoituskokemusta useita vuosia)

Harjoitusohjelmassa
tulisi huomioida lihasten
tasapainoinen vahvistaminen,

_ T T Isot 2-3 liiketta/ 3-4 sarjaa) liike Rinta, ylaselka, reidet ja
kuitenkin siten, etta isoille lihasryhmit lihasryhma J pakarat, keskivartalo
lihasryhmille tehdaan
enemman ja pienille hieman Pienet 1-2 liiketta/ 1-3 sariaa/ liik Olkapaat, kasivarret,
Seuraavassa on yleisohjeet
sarjamaadrista isoille ja pienille Harjoittelua voidaan painottaa tavoitelihasryhmille tai lajin kannalta oleellisille lihaksille, mutta

lihasryhmille: tasapainoisen kehityksen kannalta on pidettava mielessa lihastasapaino ja vastavaikuttajien harjoittaminen.



Kuorma - lisdd painoja vain suoritustekniikan ehdoilla

Harjoituspainot tulee valita sen mukaan, montako toistoa toteutettava sarja
pitaa sisalldan. Kuorma maaraytyy tietenkin myos harjoitettavan ominaisuuden
mukaan. Suuntaa antavat harjoituskuormat eri tavoitteisiin [oydat edellisen
sivun taulukosta.

Harjoituspainot ja toistojen lukumaara liikkkuvat aina kasi kadessa, silla ethan
voi tehda 100 %:lla maksimipainoistasi kymmenta toistoa, etka liioin hyody
30 %:n kuormalla tehdysta viiden toiston sarjasta mitaan (ellei kyseessa

ole nopeusvoiman harjoittaminen). Mikali et kykene korostamaan liiketta

tehdessasi kaikkia kolmea toiston vaihetta, niin vahenna harjoituspainoja
paremman treenituntuman saadaksesi.

Kuorma merkitaan sarja- ja toistomaaran peraan. Esim. 3 x 12 x 80 kg.

Sopivat harjoituspainot on loydettava kokeilun ja tunnustelun kautta. Aluksi
kuormaa voi kuitenkin lisata nopeasti koordinatiivisten ominaisuuksien
kehittyessa ja myohemmin hieman hitaammin voiman seka lihasmassan
kasvun myota.




Palautus - tavoite mddrdd huilin pituuden

Palautusaika riippuu harjoittelun tavoitteesta ja harjoittelijan kuntotasosta.
Huiliaikaa saatelemalla voidaan oleellisesti saadella myos harjoituksen tehoa.
Yleissaantona on, etta mita kestavyyspainoitteisempaa harjoittelu on, sita
lyhyemmat palautukset riittavat, ja mita voima- ja nopeuspainotteisempaa
harjoittelu on, sita taydellisempia palautusten tulee olla. Aloittelijan kannattaa
kuitenkin pitaa harjoitussarjojen valissa riittavan pitka palautus (1-3 min),
jotta voimat ja keskittyminen riittavat sarjojen huolelliseen ja kontrolloituun
l&piviemiseen.

Harjoitusmenetelma vaikuttaa myds palautusten pituuteen.
Kiertoharjoittelussa palautusajat ovat luonnollisesti paikkaharjoittelua
lyhyemmat. Jos seuraava sarja tehdaan eri lihasryhmalle, voidaan tekeminen

Sarjapalautus

Sarjojen valisella palautumisajalla tarkoitetaan lepoaikaa,
joka pidetaan tiettya liiketta tehtaessa, erillisten
harjoitussarjojen valilla. Sarjojen valinen palautumisaika

Sarjojen véliseen palautumisaikaan vaikuttaa myos
harjoitettavan lihasryhman koko seka harjoittelijan oma

Liikepalautus

Harjoitettavan lihasryhmdn koko

Mita suurempi harjoitettava lihasryhma on,
sita pidempi palautusaika on. Esimerkiksi
kyykky liikkeessa harjoitettavien etureisien
voidaan merkita kuorman peraan. Esim. 3x12x80 kg/ 2 min . ja pakaroiden palautumisaika 10 toiston
sarjassa on noin 2 minuuttia, kun taas
pohkeita tai hartialihasta kuormitettaessa
10 toiston sarjan palautumisaika on 1-1,5
kokemus. minuutin valilla.

aloittaa aiemmin kuin tilanteessa, jossa sarjat suoritetaan perdjalkeen
samalle kohdelihakselle.

Kuormittavat perusliikkeet, kuten kyykyt, punnerrukset tai maastavedot
kuluttavat runsaasti happea ja energiaa, joten niiden valissa on usein
pidettava pidempi palautustauko verrattuna pienia lihaksia kuormittaviin ns.
eristettyihin liikkeisiin.

Palautukset jaetaan sarja- ja liikepalautuksiin.

Harjoittelijan kokemus

Harjoitussarjan valista palautumisaikaa
voidaan arvioida myos tuntemuksen
perusteella. Lihasmassaa kehitettaessa
. sarjapalautus kesto voi olla sopiva
silloin, kun lihasturvotuksen tunne on
voimakkaimmillaan. Kun taas pumppi-
vaikutus eli turvotus tuntuu lihaksesta
haviavan, on syyta palata raudan aarelle.

Lilkepalautuksella tarkoitetaan huiliaikaa, joka pidetaan ennen siirtymista uuteen lilkkeeseen.

Liikkeiden valinen palautumisaika voidaan merkita sarjapalautuksen peraan. Esim. 3x12x80 kg/ 2 min/ 3 min.

Sarjojen viliseen palautumisaikaan vaikuttaa myds harjoitettavan lihasryhmdn koko sekd harjoittelijan oma kokemus.



Harjoituksen kesto -
pidd treeni lyhyend ja ytimekkddnd

Yksittaisen harjoituksen kesto on hyva pitaa lyhyena riittavan
tehon mahdollistamiseksi, energiavarastojen riittavyyden
turvaamiseksi ja motivaation sailyttamiseksi korkeana. Elimiston
oma hormonitoiminta tehostuu fyysisen kuormituksen
seurauksena, mutta kaantyy laskuun 45-60 minuutin rasituksen
jalkeen, jolloin keho joutuu kataboliseen, kudoksia hajottavaan
tilaan. Talloin voimaharjoittelu ei enda tuota parasta mahdollista
tulosta. Anabolinen, rakentava tila saavutetaan jalleen levon ja
ravinnon (hiilihydraatit, proteiinit) avulla.

Suosi siis monia lihasryhmia yhta aikaa kuormittavia
perusliikkeita korkean tehon aikaansaamiseksi alaka ahnehdi
liikaa liikkeita samaan harjoituskertaan. Muista, etta kuormitat
koko vartalon tehokkaasti lapi 6-8 harjoitusliikkeella!

Anabolinen,
rakentava tila

4
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Harjoittelun useus - kuinka usein salille?

llman saannollisesti toistuvia harjoitusarsykkeita ei nousujohteinen kehitys mutta jatkossa suorituskyvyn kehittamiseen tarvitaan vahintaan kolme

ole mahdollista, silla hyva kunto ei ole varastoitava luonnonvara. Lihaskunto intensiivista harjoitusta viikossa.

nousee saanndllisen ja pitkdjanteisen harjoittelun seurauksena, mutta se ei

pysy ylla ilman viikoittaisia harjoituskertoja. Harjoittelun tavoite maaraa paaosin myos harjoitustiheyden. Voiman ja
lihasmassan hankintaan téhtaavassa harjoittelussa vartalo olisi hyva jakaa osiin

Se kuinka usein harjoitellaan, riippuu oleellisesti harjoittelijan tasosta ja palautumisajan riittavyyden varmistamiseksi. Yksinkertaisin kahteen jaettu

tavoitteista. Sisaanajovaiheessa riittaa hyvin 1-2 viikoittaista harjoituskertaa, ohjelma sisaltaa oman harjoituksensa jaloille ja oman ylavartalolle. Kun haluat

mutta edistyneemmalla harjoittelijalla harjoitustiheyden tulisi olla 3-6 kertaa kehittaa jotakin kunnon osa-aluetta, keskity harjoittelemaan sita 2-5 kertaa

viikossa. Fyysisen suorituskyvyn yllapitoon riittaa 2 viikoittaista harjoitusta, viikossa. Muita kunnon osa-alueita yllapidat 1-2 viikoittaisella treenikerralla.

Harjoittelun vaihe kertaa viikossa

Sti. PYrisiis
Yllipitovaihe 2 kertaa viikossa isoimd@an tavoitteeStjad asettamaan

Starttivaihe 1-2 kertaa vilkossa ; . Kéhittydkgg:ﬁ?vaf]ﬁtéhdva
]

Kehittava harjoittelu 3 kertaa viikossa

Muokkaava harjoittelu 4-5 kertaa viikossa




Harjoitusohjelman muuntelu

Keho tottuu harjoitteluun varsin pian. Jos harjoittelulla on tiukat tavoitteet ajallisesti pidempia, tai muuten vain kurjempia kuin ennen. Kehon
ja harjoittelu on saannéllista, on uusi taso saavutettu n. 4-8 viikossa. Jos ylikuormittamiseksi riittaa, etta tarjoat kehollesi jotain, johon se ei ole
harjoittelu on saanndllista, muttei paivittaista, on adaptoituminen tapahtunut hetkeen tottunut.

n. 8-12 viikon jalkeen.
Pienetkin muutokset harjoitusohjelmassa riittavat uusiksi, horjuttaviksi

Kun uusi harjoitusohjelman vaatima suoritustaso on saavutettu, ei saman arsykkeiksi. Lihaskuntoharjoittelua aloitettaessa kaikki kuormitus on plussaa.

ohjelman toistaminen enaa kehita, mutta se kylla yllapitaa suoritustason Arkirasitus ylitetdan vahin ponnistuksin - ja lihaskunto kehittyy.

mainiosti. Jotta kehitys jatkuisi suotuisana, on ohjelmaa muutettava ja

elimistolle tarjottava taas vaihtelevia, jollain tavalla kehoa ylikuormittavia Ylikuormittamisen pointti on siis arkieldman tai - harjoittelun tasoa

arsykkeita. horjuttava tekeminen! Voit ylikuormittaa itseasi ja elimistdasi lisaamalla
lihaskuntoliikkeisiin painoja, lisaamalla harjoitukseen liikkeita tai sarjoja,

Nousujohteinen harjoittelu takaa noususuuntaiset tulokset. Harjoitusten ei lyhentamallé palautusaikoja, tekemalla samoja liikkeita eri laitteissa tai eri

kuitenkaan aina tarvitse olla kovempia, suuremmilla painoilla vaannettyja, kulmissa ja eri oteleveyksilla. ..

Lihaskuntoharjoittelun tehoa voi nostaa ainakin seuraavi
- Lisaamalla harjoituskertoja viikkoon

- Lisaamalla harjoitusliikkeita harjoitukseen
- Vaihtamalla harjoitusliikkeita

+ Muuttamalla harjoitusjarjestysta

+ Lyhentamalla palautusaikoja

- Nostamalla vastuksia

- Kiinnittamalld enemman huomiota ravintoo



Esimerkkiohjelmat

Kuntosaliohjelma, aloittelijat (1-jakoinen):

Liike Sarjat - Tauko

Jalkaprassi (vaaka) 3 12-15 30-60s

Polven koukistus
painmakuulla 12-15 30-60s
Reiden loitonnus

laitteessa 12-15 30-60s

Kulmasoutu

vipuvarsilaitteella 12-15 30-60s

Pystypunnerrus

laitteessa 12-15 30-60s

Vatsarutistus kiertden
matolla 12-15 30-60s

Voiman hankinta 5-7/puoli  30-60s
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Kuntosaliohjelma, edistyneet (2-jakoinen):
Ala- ja yldvartalon ojentajat, vatsa: Ylé- ja alavartalon koukistajat, keskivartalo

Liike Liike

Jalkakyykky 3x8-10 Ylataljaveto eteen 3x8-10

Askelkyykky 3 x 8-10 per jalka Vaakasoutu 3x10-12

Polven ojennus Hauiskaanto

laitteessa 2x12-15 taljassa 2x12-15
Pohjeprassi Suorin jaloin

seisten 2-3x12-15 maastaveto 3x10-12
Penkkipunnerrus 3x8-10 Eg:;}fﬂgiﬂtigtus 3x12-15

Seldn ojennus

Pystypunnerrus 3x8-10 laitteessa 3x15-20
Ojentajapunnerrus 2% 12-15 Sivutaivutus 2 x 15-20
taljassa kasipainolla

Ojentajapunnerrus 3 x 15-20 Vartalon kierto 3 x 15-20
taljassa laitteessa

uve ltutaeiieljeskestavyyden yhdistelmdharjoit??l‘uksi, kiinteytymiseen, painon hallintaan seké kehon muokkat/keeen



Esimerkkiharjoitusviikko (mahdollistaa 2-4 harjoituskertaa viikossa):

Harjoitus
Kuntosali 1
Kuntosali 2
Lepo

Lepo

Kuntosali 1
Kuntosali 2

Lepo




Kuntosalitreenaajan ravitsemus

Kehittydkseen optimaalisesti, on kuntosalitreenaajan kiinnitettdvd huomiota intensiivisen treenaamisen liséiksi myos tavoitetta tukeviin huoltotoimiin.
Ndista tarkeimpid ovat palauttava lepo sekd ravitsemus. Harjoittelu ei voi pitkéllé aikavadililla olla kovin kehittdvda energiavajeessa eikd toisaalta
myodskadn heikossa palautumistilassa. Rakentava eli anabolinen tila syntyy laadukkaan ravinnon ja levon seurauksena.

Syomadlld voimaa ja lihaksia

Karjistetysti voidaan sanoa, etta kaikki mita harjoituksissa kulutetaan j Saannéllinen ja oikein ajoitettu ateriarytmi antaa mahdollisuuden tehda
hajotetaan, se tulisi pyrkia oikeanlaisella ravinnolla korjaamaan. llman tehokkaita harjoitteita seka parantaa niista palautumista. Oikeanlainen
perusasioita (rytmitys, monipuolisuus, terveellisyys) ei hajotettuja seka ateriarytmi onkin riippuvainen hyvin pitkalle harjoitusten maarasta
purettuja kudosrakenteita saada korjattua ja taméan seurauksena elimisto seka ajoituksesta. Yleisesti ottaen ateriointivali tulisi olla aktiivisella
purkaa omia varastojaan, ennen kaikkea lihaksista. lihaskuntotreenaajalla noin 2-4 tuntia.




Stepit ravitsemuksen parantamiseen

Kaikkia muutoksia ei kannata yrittaa tehda kerralla. Etenekin
ravitsemusmuutoksessasi askel kerrallaan ja tarkista, ovatko seuraavat
perusteet kunnossa vai voisitko tehda viela jotain paremmin tavoitteesi
saavuttamisen vauhdittamiseksi.

Steppi 1: Steppi 2:

Pyri sddnnéllisyyteen syomisessd, Tarkista proteiinien riittdvd saanti,
jotta saat tarpeeksi energiaa pitkin paivaa ja jotta lihakset saavat rakennusaineita riittavasti
varmistat riittdvan energiansaannin liilkunnan (n. 1,5-2,5 g/rasvaton painokilo). Jo sillg, etta
asettamiin vaateisiin. Pyri sydomaan 3-4 tunnin otat jokaiselle padaterialle (@aamupala, lounas,

valein jolloin ndlantunne pysyy kurissa ja taman . paivallinen, iltapala) 1-2 kdimmenesi (ilman
myota myos ateriakoot sailyvat kohtuullisen sormia laskettu alue) kokoa vastaavaa maaraa
kokoisina. proteiininlahteita antaa perushyvan takeen
siitd, etta tulet nauttineeksi vahimmaistarpeen
proteiinia paivassa tukemaan harjoittelua.
Jos tavoitteenasi on lihasmassan lisddminen,
suosittelen kayttamaan kahden kdammenen
mittaa vahintaan kolmella aterioista.

O
Steppi 4:

Vilkaise miten viirikkddltd lautanen ndyttdd.

Eli onko kasvisten ja vihannesten osuus lautasesta puolet vai jaavatkdé maarat
vahaisiksi. Pyri ottamaan 1-2 nyrkillista vihanneksia/salaattia lautaselle seka
suosi marjoja mahdollisuuksien mukaan. Hyva perussaanto on, etta jos
lautasellasi on vahintaan neljaa eri varia, niin on todennakaoista, etta syot jo
aika monipuolisesti. :)

Steppi 3:
Ald hyljeksi hiilihydraatteja:

Muista, etta hiilihydraatit ovat yksi tarkeimmista
energiaravintoaineista liikunnassa ja nain

ollen myos lihaskuntoharjoittelussa, joten
tarkista, etta niita [6ytyisi monipuolisesti pdivan
jokaiselta paaaterialta. Hyvia lahteitd ovat mm.
taysjyvaviljat, peruna, tumma riisi, hedelmat

ja marjat. Kun lihasten energiavarastot ovat
taynna, niin myos teho harjoitteluun paranee
huomattavasti.




Steppi 5:

Ota ravintolisdt avuksi:

Jos harjoittelusi on intensiivista ja treenaat
monijakoisella harjoitusohjelmalla, tavoitteenasi
lihasten kasvattaminen tai kehonmuokkaus,

voi lisaravinteista olla sinulle hyotya.
Harjoittelua tukemaan voit ottaa esim.

hera- tai soijaproteiinivalmisteen takaamaan
laadukkaiden proteiinien riittavan saannin seka
nostamaan hieman kokonaisenergiansaantia
ylospain. Muista myos huolehtia treenin
jalkeisesta palautusateriasta tai nauttia
palautusjuoma, josta loytyy seka proteiineja etta
hiilihydraatteja esimerkiksi 50/50% suhteessa
(25-30 g hiilihydraattia, 25-30 g proteiineja).
Palautusateriaksi soveltuu loistavasti myos esim.
250 g rahkaa marjoilla tai banaanilla.

O
Steppi 8:

Pidd ruokapdivdkirjaa:

Tee lopuksi vield tarvittaessa katsaus
ravitsemukseesi ruokapaivakirjan muodossa.
Vertaa energiansaantiasi kalorinkulutusarvioon

esim. sykemittaristasi. Jos huomaat, etta puntilla

treenitehot alkavat tasaisesti laskemaan tai
tulokset tuntuvat polkevan paikallaan, voi syy
olla hyvin riittamattomassa energiansaannissa.
Silloin on syyta syoda enemman puhdasta,
kunnollista perusruokaa.

Steppi 6:

Liséd veden juontia,

jotta paivan aikana tulisi nautittua riittavasti
nestetta. Pyri nauttimaan vetta paivan aikana
yhteenséa keskimaarin noin 2-3 litraa. Muista
myos, ettd jokaista liikuttua tuntia kohti tulisi
nauttia nestetta 0,5-1 litraa lisaa, korvaamaan
aiheutunutta nestehukkaa.

Steppi 3:
Huomaa, ettd hyvit rasvat

huoltavat:

Hyvat rasvat hoitavat mm. solujen terveytta ja
pitavat rasva-aineenvaihdunnan kdynnissa, joten
nauti kalaa viikoittain. Sita kannattaisikin syoda
pari kertaa viikossa hyvien terveysvaikutusten
vuoksi. Jos et voi sydda kalaa, voit korvata sen
helposti pahkinailla, oliivioljylla, avokadolla tai
siemenilla.




Ota kaikki hyodyt irti kuntosalitreeneistdsi!

Pddasia on, ettd nautit harjoittelusta ja se tuottaa sinulle
mielihyvaad. Harva kuitenkaan motivoituu séénnélliseen ja
pitkdjénteiseen harjoitteluun, jos se ei tuota toivottuja tuloksia.
Hyvan ohjelman noudattaminen ei kuitenkaan tee harjoittelusta
yhtadn sen vakavampaa tai jaykempdad, kuin salilla “haahuilu”
ilman ohjelmaa ja paadmadrdd. Tutkimukset ovatkin osoittaneet,
ettd juuri ohjelman puuttuminen sekd tulosten uupuminen johtavat
useimmin kuntosali-innostuksen lopahtamiseen.

Me Hukan personal trainerit olemme tuloksekkaan harjoittelun suunnittelun
sekd valmentantamisen ammattilaisia. KGanny meiddn puoleemme, jos
haluat saada hyvid tuloksia aikaan kuntosalilla tai muun harjoitusmuodon
parissa. Meidén kanssamme onnistut saavuttamaan erinomaisia tuloksia
terveydessdsi, suorituskyvyssdsi sekd kehosi muokkaamisessa. Uskallam
myos vdittad, ettd meidédn kanssamme tulosten saavuttaminen on lisaksi
innostavaa, opettavaa ja tulokset savutetaan pysyvasti!

Nahdaan kuntosalitreenin merkeissa!

Liikuntakeskus Hukka Aukioloajat
Isokatu 99,90120 Oulu ma-to klo 6.00-22.00

pe klo 6.00-21.00 H U K K n
puh. 08 4152 2000 | sposti: info@hukka.net la klo 8.00-20.00 & . N
www.hukka.net | www.facebook.com/liikuntakeskushukka su klo 9.00-21.00 Enemman elamaa



