VALMENTAJA

lyhyeen jarkevasti toteutettuun voimajaksoon. Se sopii hyvin tehtavdksi bunkkerin lihasmassaohjelman ns.

Tdssa typistetyssa artikkelissa on tarkoitus antaa ohjelma

vdliohjelmana, jolla saa potkittua taas samankaltaista ohjelmaa uusille urille. Taman voimajakson jdlkeen voi
hyvin jatkaa samalla ohjelmalla, kuin aiemminkin, mutta se ei ole pakollista. Ohjelmaa voi myds muuttaa
joidenkin liikkeiden osalta, tai sitten jatkaa ihan kokonaan uudella ohjelmalla. Hyvaa hyvyyttaan

BunkkeriKoutsi laittaa vield yhden ohjelman, jota voi jatkaa tdman voimajakson jalkeen.

Miksi voimajakso?

Aika-ajoin tehtdvalle voimajaksolle on useampiakin syitd, joista kertoilen tassa lyhyesti. Ylipaataan kaikkien
tavoitteista riippumatta, kannattaa valiajoin tehdda myds puhdasta voimaharjoittelua. Voimaharjoittelu on
ehdoton myds naisille, se ei ole vain miesten juttuja! Naisten ja miesten lihakset ja muodot kehittyvat
kuitenkin ihan samoilla periaatteilla, mutta miehilld olosuhteet lihaskasvulle ovat yleensa vain paremmat

sukupuolesta johtuvien erojen vuoksi. Tdssd muutama perusteltu syy voimajakson pitamiseen.

Muuttunut arsyke lihaksille

Koska puhdas lihasmassaharjoittelu on useimmiten volyymipainotteista (paljon sarjoja, paljon liikkeitd, paljon
toistoja) ja lisdksi sitd tehdddan myos pienemmilld painoilla, niin vélilld lihaksille on annettava erilaista
darsykettd. Voimapainotteinen harjoittelu aktivoi lihaksia eri tavalla, kuin bodaustreeni. [sommat painot
aktivoivat tehokkaammin nopeita lihassoluja ja sitd kautta saadaa aikaan aivan erilainen kasvudrsyke, kuin
ainaisilla pitkilla sarjoilla. Kun liikkeiden positiivinen (esim. punnerrusvaihe penkkipunnerruksessa) vaihe
tehdaan viela mahdollisimman rdjéhtivasti ja negatiivinen (alaslasku penkkipunnerruksessa) vaihe korostetun

hitaasti, nifn saadaan entista paremmin aktivoitua koko lihaskudos tehokkaasti.

Lihasten hermotuksen parantuminen

Voimaharjoittelun sisdltimat lyhyemmadt sarjat kehittavat hyvin lihasten hermotusta, jolloin isoihin liikkeisiin
tulee selvdsti enemmadn tukevuutta ja sitd kautta myds voimaominaisuudet paranevat. Puhtaalla
bodaustreenilld voimatasot eivét juurikaan kasva ilman voimajaksoja. Palautumisajat pidentyvdt oleellisesti,
minkd ansiosta harjoittelun luonne muuttuu ja mydés henkisesti on helpompi kdyttdad suurempia painoja. Tdsta

pddstddn helposti myds seuraavaan, eli

Totuttaminen suurempien kuormien kayttéon



Voimajakso totuttaa sinua kdyttdmadn fatkossa volyymitreenissdkin isompia painoja, kuin aikaisemmin. Jos
tehdddn bodausharjoittelua jatkuvasti jaksottamatta, niin painoprogressiota ef juurikaan padse ajan mitaan
muodostumaan. Jossakin vaiheessa on annettava lihaksille sellainen drsyke, ettd isompia painoja on kyettdva

nostamaan.

Pienentyvd volyymi harjoittelussa

Koska voimaharjoittelussa vahenee liikkeiden, sarjojen ja toistojen mddrd, niin voimajakso saadaan vietyd lapi
mahdollisimman tehokkaasti myds psykologisesti ajateltuna. Voimaharjoittelussa ei juurikaan synny lihaksiin
maitohappoa, joten se ei tunnu ollenkaan niin pahalta, kuin bodausharjoittelu, jossa lihakset hapotetaan
maksimaalisesti. Voimajakso antaa siis pienen breikin kovasta volyymista ja sen jdlkeen jaksaa taas rakentaa

uutta lihasta uudella tarmolla ja lisdantyneelld voimalla.

Lihaskudoksen palautuminen volyymitreenista

Voimaharjoittelu toimii myds tietynlaisena palautumisjaksona volyymiharjoittelusta. Aiemmin tehdyn
volyymiharjoittelun tuomat edut saadaan usein kdyttéon vasta voimajakson aikana. Jos ravinnonsaantia
Jjatketaan positiivisena myds voimajaksolla, tapahtuu superkompensaatiota, joka tarkoittaa suomeksi
sanottuna lihasmassan kasvua. Kovalle lihastydlle on pakko antaa aika-ajoin hiukan I6ysdd jossain muodossa,
ettd lihaskasvua pddsee tapahtumaan. Tauotta hampaat irvessd vedetyilld treenikuukausilla ei kehitysta pddse
Juurikaan syntymddn, jos sitd ei suunnittele todella jarkevdsti. Voimaharjoittelun palauttava ominaisuus
selittyy ldhinnd silld, ettd voimatreeni on enemman hermostoa kuormittavaa treenid, kuin lihasta vdsyttavaa
treenid. Bodaustreenissd nuo menevdt juuri toisinpdin. Siksi voimaharjoittelu on parasta palautumista lihasen

kasvatuksessa.

Tuossa oli muutama syy siihen, miksi kannattaa suorittaa lyhyitd voimajaksoja aina silloin talléin. Toteuta
tama voimajakso, kun olet harjoitellut volyymipitoisella (paljon liikkeitd, paljon toistoja, paljon sarjoja)
ohjelmalla 2-3 kk. Voimajakso on kestoltaan nelja viikkoa, tai jos haluaa suorittaa maksiminostot
padliikkeissa, niin viisi viikkoa. Ohejlmassa on painotettu pdaliikkeind jalkakyykkya (takakyykky),
penkkipunnerrusta tangolla ja maastavetoa. Nuo kaikki liikkeet ovat omiaan voimaohjelmissa, koska ne ovat
moninivelliikkeita ja ndin ollen vahvistavat kehoa monipuolisesti. Lisdaksi varsinkin jalkakyykky ja maastaveto
aktivoivat kehon kineettista ketjua, eli aina jollakin osalla liikettd on seuraus liikkeen seuraavaan vaiheeseen
ja niin edelleen. Nuo padliikkeet aiheuttavat lihaksistoon myds voimakasta staattista rasitusta, mika taas

my0s parantaa kehon vahvistumista kokonaisvaltaisesti. Sitten itse ohjelmaan.



VOMAPANOTTESEN JAKSON OHIELMA

Jalkakyykky {esimerkin painot MAX1 = 200ka)

Bx2x170kg | 2x170kg 2x180kg
2x180kg © | 2x190kg
2x190kg I | 2x200kg

Penkkipunnerrus {esimeh-dn painot MAX1 = 135kg)

vko2

Bu2x122 5kg | 2x122 5kg | 2x125kg
2%127 5kg | 2x130kg
2%132,5kg | 2x135kg
Maastaveto (esimerkin pzﬁnot MAX1 = 200kg)

vko2

Bx2x170kg  2x170kg 80kg | 2x180kg
2x180kg | 2x190kg
2x190kg  2x200kg

OHJEITA:

Jalkakyykloy MAANANTAINA, penkkipunnerrus KESKIVIIKKONA, maastaveto
PERJANTAIMNA.

- Jalkakyykky tehdaan kapealla jalka-asennolla, penkkipunnerrus leveslla otteella ja
maastaveto kapealla jalka asennolla.

- Parittomilla viikoilla tehdaan kahden toiston sarjat vakiopainolla ja parillisina viikkoina
tehd3sn kolme kakkosen sarjaa nousevilla painoilla.

- Sarjojen valilla palautumisaika 3-5 minuuttia.

- Apuliikkeset maanantana: hauiskdadnto tangolla ja alatalja kapea kahva 3x5
toistoa,

- Apuliikkeset keskivilkkona: vatsarutistukset ja vartalonkierrot, molemmissa 3x15

- Apuliikkeset perjantaina: penkkipunnerrus kapealla otteella 3x5 (r3jahtavat toistot).

- \Viikolla 5 voi testata maksiminostot jokaisessa paslikkeessa, mutta se ei ole pakollista.
Volyymipainotteinen treeni voidaan aloittaa myds heti neljan vilkon voimajakson
jalkeen.

- Pyri aina tekemaan liikkeiden negatiivinen vaihe korostetun hitaasti ja positiivinen vaihe
mahdollisimman nopeasti.

Ohjelma voimajaksolle 16ytyy tasta.

HUOM!!! TEE AINA HUOLELLISET ALKULAMMITTELYT ENNEN JOKAISTA VOIMAHARJOITUSTA. TEE 5-10
LAMMITTELYSARJAA ENNEN VARSINAISIA SARJOJA NOUSEVILLA KUORMILLA JA VAHENEVILLA TOISTOILLA.
VIIMEINEN LAMMITTELYSARJA TEHDAAN NOIN 10 KILOA PIENEMMILLA PAINOILLA, KUIN VARSINAINEN KOVA
SARJA. VIIMEISESSA LAMMITTELYSARJASSA TEHDAAN KAKSI TOISTOA.

Yll4 olevassa ohjelmassa on esimerkkina asetettu painot henkil6lle, jonka arvioidut sen hetkiset
maksimiykkdset nakyvay liikeiden perdssa suluissa.

Oikeiden painojen asettaminen tapahtuu seuraavasti:

Jalkakyykky (miehet ja naiset) Vahenna todellisesta/arvioidusta maksimistasi 30 kiloa ja saat oikean painon
viikolle 1. Sen jdlkeen teet kymppikorotukset seuraaville viikoille vastaavasti, kuin ylla olevassa ohjelmassa on
tehty.



Penkkipunnerrus (miehet ja naiset) Vahenna todellisesta/arvioidusta maksimistasi 12,5 kiloa ja saat oikean
painon viikolle 1. Sen jadlkeen teet vitosen korotukset seuraaville viikoille vastaavast,i kuin ylla olevassa
ohjelmassa on tehty.

Maastaveto (miehet ja naiset) Vdahenna todellisesta/arvioidusta maksimistasi 30 kiloa ja saat oikean painon
viikolle 1. Sen jdlkeen teet kymppikorotukset seuraaville viikoille vastaavasti, kuin ylla olevassa ohjelmassa on
tehty.

Arvioitu tai todellinen maksimi on tdydella liikeradalla ja ilman huijausta tehty maksimiykkdnen kyseisessa
liilkkeessa ja ohjelman kaikki toistot tulee myo6s tehda vastaavanlaisella tekniikalla.

Neljannen viikon viimeisessa padliikkeen sarjassa pitdd saada tehtya kaksi toistoa alussa arvioidulla
maksimiykkdsen painolla.

On erittdin tarkeda pitaa riittavat (noin 5 min) palautukset paaliikkeiden sarjojen valilla.

Pida ravinnonsaanti runsaana myos koko voimajakson ajan. Ndin saat hyodyn seka voimien kasvulle, etta
kehon palautumiselle.

Hiukan tehokkaampi ja varmempi voimajakso voidaan suorittaa myos seitsemdn viikon mittaisena. Jos on
tarvetta sellaiselle, ota yhteytta tuukkafcg@hotmail.com. Pidemmalla voimajaksolla saa aina hermotettua
lihasta paremmin, ja ndin ollen saadut tulokset ovat myos poikkeuksetta paremmat. Tdman olen itse myos

todennut ihan kdaytanndssa ja hyvin toimii.

Kun olet tehnyt tdman voimajakson, voit siirtyd takaisin massatreenien pariin hiukan muunnetulla ohejimalla.
Tdssd vield loppuun tuo yksi muunnettu ohjelma jolla voit jatkaa seuraavat 2-3kk aina seuraavaan
voimajaksoon asti. Tdima ohjelma on tarkoitettu kokeneemmalle harjoittelijalle, joka treenaa lihasmassan
kasvatus mielessd. Aloittelijat voivat muuttaa aiempaa ohjelmaa siten, ettd lisddvat aloitelijan ohjelmaan
yhden liikkeen jokaiselle lihasryhmadlle. Dieettiohjelmaa noudattavan ei ole pakko muuttaa ohjelmaa, mutta

sekin on mahdollista. Voit vaihtaa esimerkiksi yhden liikkeen jokaiseen treeniin, jos siltd tuntuu.



KUNTOSALICHELMA

LIHASM ASSAN KASVATUS

PAIVA 1 (rinta ja olkapait) Sarjat ja toistot Kohdelihakset
Penkdcipunnarrus tangolla IxB.12.6 Rinta
Vinopenkkipunnerrus kp 3x 6.8, 12 Rinta

Supersarja 1:

Ristitalja eteen tai Peck-Dack 3x 12, 10, 8 Rinta
Etunojapunnerrus 3 x MAKSIMIT Rint=
Supersarja 2:

Pystysoutu Engolla tai kisipainoilla 32 x 8, 12, 10 Olk=paat
Vipunostot sivulle kp 2 x MAKSIMIT Olkapast
Vipunostot eteen kp 2x 106 12 Olk=paat
Vipunostot taakse. kp 3 x 10, 6, 12 Olkapaat
Pystypunnerrus laittesssa 2 » 15,1210 Ollapast

PAIVA 2 (selkd ja vatsat) Sarjatja toistot Kohdelihakset
Supersarja:

Kulmasoutu tangollz 4x 10, 6, 8 Selks

¥litalja eteen tangolla 4x 10, 15, 8 Salka
Pudotussarja:

Yhden kiden alatalja 3x 12 + 3 x MAKSIMIT Selks
Vatsarutistus lisdpainolla 4 w maximit (15-20) Vatsa
Vinovatsarutistus laittessss 2 x maximit (13:-20) Vatss
Vartalonkierrot levypainalla penkisss 2 x 15:20/pucli Vatsa

PAIVA 3 (jalat ja kidet) Sarjatja toistot Kohdelihakset
Jalkaprassi/Hack nkky 2x 6,10, 15 Reidet, Paksrat
Askelloyykky tangolla =i kg 2 x 12/jalka Pakarat, Reidet
Suarinjaloin maastavets Ax 1276 15 Talareidat, Palamt
Supersarja:

Reidenkoukistus koneessa 3x 10,6 12 Takareidet
Reidencjennus konesssa 3x 10, 6, 12 Etureidat
Pohlkceet (seisten/istuen vuoroviikoin) 2 x 15-12 Pohlkceet
Scott-hauisk@antd mngolla 4 x 68,10 Hauiksat
Hauisks&nts taljazsa kéydalls (vasara)2 » 10, 6, 8 Hauil=at, kyynarvarrat
Ransk=lainen punnerrus kg 3x10,6. 8 Djentzjat
Ojentajat aljassa paan Ekaa namulla 3 x 12, 10, 8 Ojentajat

Pdivd 4 (selkd + rinta + olkapaat+ vatsal Kohdelihakset
Leuanvets, mystaote 5w 5 Selks, kadat
Kulmasoutu tangolla 2x B, 5, 12 Selka

Supersarja:

Vinopenlkki kp 3x 10,12, 8 Rints

Vipunostot rinnalle kp 2x 10,12, 8 Rinta
Pystypunnerrus tangeolla niskan ekaa 3 x 8, 15, 10 Olk=apsst
Vipunostot sivulle taljasss 3x 12, 10, 15 Olk=past
Hooyver/vatsalankicu (staattinen) 2 x 30sek - 1min Vatsa
Vatsarutistus lattialla lisSpainolla 4 % 10 Vatea

Voimajakson jalkeinen ohjelma kokeneemmalle harjoittelijalle.

Voimakkaita treeneja itse kullekin toivottaa



