17-20-vuotiaiden ja aikuisian
voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun osa-alueet

Sarjat / toistot

20-100 krt / 20-120 s

2-4x6-10krt/10s

'S

Perusvoima 3-4 x 6-15 krt
Maksimivoima 3-4 x 3-5
krt

valissa

(1:1 liike:palautus)

Vastus (% oma keho, 0-20 % 30-60 % 50-90 %
maksimista)
Palautus sarjojen 30-60s 2-4 min 2-3 min

Liikkeet

2-4 paaliiketta

2-4 paaliiketta

Suoritustempo

Rauhallinen, hallittu

Maksimaalisen nopea

Nopea, hallittu

Harjoitusmuodot

Kiertoharjoittelu,
tasatyonto, sauvoitta
hiihto

Hypyt, loikat,
sauvaloikat, kuntopallo,
tasatydnto,
ylamakijuoksu /-hiinhto,
vastusharjoitteet

Vastusharjoitteet

Voimaharjoittelun paaliikkeet ja liikesuunnat

Kyykyn variaatiot

Askelkyykyt eri suuntiin, takakyykky, luistelukyykky, penkille nousu jne.

Lannesaranaliikkeet

ojennus maaten

Maastaveto-variaatiot, hyvaa huomenta-liike, horisontaalinen lantion

Vaakasuuntaan: penkkipunnerrusvariaatiot / dipit

Vedot Alaspain: leuanveto, ylataljavedot
Vaakasuuntaan: kulmasoutu, penkkiveto, alataljasoutu
Ylivedot

Tyénnét Yl&spain: pystypunnerrusvariaatiot

Vartalon koukistus

up-variaatiot

Tasatydnto-simulointi seisten ylataljasta naruilla / liinoilla, Brutal-vatsat, sit-

Vartalon kierto

Kuntopallon heitot kiertaen, Brutal-vatsat kiertaen, kierrot seisten
kuminauhavastuksella / taljavastuksella

Painonnostoliikkeet

tempaus

Rinnalleveto + yldstydnto, rinnalleveto+ tydntd + etukyykky + tyonto,
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Kuntosaliharjoituksen rakenne ja esimerkkisisallot

— Aktiivisia liikkuvuusharjoitteita (lantio, rintakeha)
— Tasapaino-liikehallintaharjoitteita (esim. kurki, yhden jalan rinnalleveto kevyella kasipainolla jne)
— Painonnostoliikeyhdistelmia kevyella kepilld/tangolla/kasipainoilla

— Keskivartaloliikkeita (vaaka-asento / pystyasento / kierrot)

— Lyhyet lahestymissarjat liikkeesta riippuen, esim. 5 + 4 + 3 painoa lisaten, lyhyehko palautus 1-2
min

Perusvoima (Jos tarvetta lihasmassan lisdamiseen)

— Tyosarjat/liike: 3 x 8-12 toistoa / pal 2-3 min

Maksimivoima (hermottava):

— Tyobsarjat voimanhankinnassa/liike: 2 - 4 x 2 - 6 toistoa / pal 3 min

— Alussa kaytetty paino voi olla esim. 6 RM (toistomaksimi) paino, mutta tehdaan 4 toistoa hallitusti.
Sarjoissa voi siis olla pari toistoa “varaa”.

— Konsentrinen eli nostovaihe aina maksimaalisella liikenopeudella mutta hallitusti

— Loppuun tarvittaessa muutama nopeusvoimaarsyke (esim. aitahypyt, loikat eri suuntiin, linkkarit,
kuntopallon heitot etc.)

Tehontuotto/Nopeusvoima

— Lahestymissarjojen jalkeen 1-2 kovaa maksimivoimasarjaa yllapitavana (2-4 toistoa) / pal 3 min

— Pienemmalla kuormalla 3 x ~6 - 8 (-10) kovalla liikenopeudella tehontuottoon keskittyen / pal 3
min

Kontrastivoima

— Voimaosuus liikepareina — ensin isolla kuormalla (2-4 toistoa) ja peraan 1-2 min palautuksen
jalkeen nopeusvoima 5-8 toistoa

— Vaihtoehtoisesti ensin kaikki ison kuormat sarjat ja pidemman (7-12 min) palautuksen jalkeen
nopeusvoimasarjat

Liikevalinnat/suunnat voima-osiossa

— Yhteensa tyypillisesti 2-4 paaliiketta (iso kuorma), 1-3 apuliiketta

— Eri liikesuunnat huomioitava, 3-D, osa unilateraalisena eli yhdella raajalla!

— Huomioitava yksilSlliset kehityskohteet

— Tyypillisesti 1-2 kyykyn variaatiota tai lannesaranaliike (ainakin yksi unilateraalinen) + 1-3
ylavartaloliiketta + 1 keskivartaloliike

— Maastohiihtdjilla on usein haasteita lonkan loitonnuksessa ja ldhennyksessa, selan ojennuksessa
seka lapojen alueella (lavan lahentdjat, olkanivelen ulkokierto), joten tdma on huomioitava
voimaharjoittelussa.




