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Johdanto — Mihin voimaa ja lihasmassaa tarvitaan?

Hyva lihaskunto mahdollistaa monipuolisen toimintakyvyn ja voimaharjoittelu vahentaa riskia mm. sydan-
ja verisuonisairauksille, osteoporoosille, kakkostyypin diabetekselle, masennukselle, ahdistukselle, tuki- ja
liilkuntaelinkivuille seka useille syoville. Lisaksi riittava lihasmassan maara toimii proteiinivarastona
katastrofitilanteissa, kuten vakavasta onnettomuudesta tai sairaudesta toivuttaessa. Voimasta ja
lihasmassasta on siis hyotya terveydelle, toimintakyvylle ja hyvinvoinnille.

Suorituskyvyn niakokulmasta maksimivoima on itseisarvoinen ominaisuus maksimivoimalajeissa, mutta
lisdksi maksimivoima toimii pohjaominaisuutena nopeusvoimalle ja kestovoimalle. Aloittelijoilla
lihasmassan maara selittda vain noin 50 % maksimivoimasta dynaamisessa liikesuorituksessa, mutta
huipputason voimaurheilijalla lihasmassa selittda noin 80—95 % maksimivoimasta. Suurin syy tahan on se,
ettd huipputason voimailija on kehittanyt oman lajinsa liikkeiden hermostollisen kaskytyksen seka tuki- ja
sidekudosten voimanvalityskyvyn niin kovalle tasolle, etta lihasten voimantuottopotentiaali tavoiteliikkeissa
saadaan hyodynnettya hyvin.

Pitkalla aikajanteelld maksimivoimaa kasvatettaessa on siis tarkeda kehittda myos lihasmassan maaraa.
Absoluuttisen voiman ja tehontuoton lajeissa, joissa kehon ulkopuolisia asioita liikutellaan painovoimaa
vastaan, lihasmassaa voi huoletta hankkia koko kehoon runsaasti. Suhteellisen voiman ja tehontuoton
lajeissa, joissa omaa kehonpainoa liikutellaan painovoimaa vastaan, lihasmassaa kannattaa hankkia Iahinna
tarkeimpiin lajilihaksiin.

Harjoitustaustan vaikutus

Jos harjoitustaustaa ei huomioida voimaharjoitteluohjelmaa suunniteltaessa tai valittaessa, lopputulos voi
menna pahasti ménkaan. Esimerkiksi liiallinen harjoittelu suhteessa harjoitustaustaan altistaa
rasitusvammoille ja muille ylirasitusoireille. Toisaalta liian vdhdinen harjoittelu suhteessa
harjoitustaustaan tekee helposti esimerkiksi lihasmassan kasvuun tahtaavan harjoittelijan harjoittelusta
yllapitavaa, eika kehittavaa. Seuraavaksi sukelletaan syvallisemmin yksilollisten harjoitusvasteiden
liilkuntafysiologiaan ja valmennusoppiin.

Kehon mekano- ja kemoreseptorit aistivat solujen elinymparistéa. Voimaharjoittelulla voimme stimuloida
erityisesti hermostossa, lihaksissa seka tuki- ja sidekudoksissa sijaitsevia reseptoreita. Reseptoreiden
stimulointi vaikuttaa signalointireitteihin, jotka ohjaavat liikuntaelimiston rakenteiden rakennusta.
Rakenteiden maara, laatu ja toiminta vaikuttavat suorituskykyyn. Liian vahdinen harjoitusarsyke ei jarkyta
liikuntaelimiston tasapainoa tarpeeksi, jotta se aiheuttaisi levossa ja hyvassa ravitsemustilassa
merkittdvid muutoksia rakenteissa. Sopivan suuruinen ja tavoitespesifi harjoitusarsyke johtaa
suorituskykya lisdaviin muutoksiin kehossa. Liian suuri harjoitusarsyke ylittda kehon
sopeutumiskapasiteetin. Esimerkiksi aloitteleville ja keskitasoisille lihasmassan hankkijoille keskimaarin
noin neljalla tydsarjalla per lihasryhma viikossa saadaan noin 65 % odotettavissa olevasta lihaskasvusta ja
optimilihaskasvu vaatii noin 10-20 ty6sarjaa per lihasryhma viikossa, mutta esimerkiksi 80 tydsarjaa per
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lihasryhma viikossa johtaa ldhes varmasti ylirasitusoireisiin. Alla olevassa kuvassa on havainnollistettu
lihasmassaharjoittelun annos-vaste-suhdetta.

TAUSTAVAKUTTAJINA
Ravitsemus
Nukkuminer
Sarjamaarap 10 Elaman kognitiivinen,
Edellisten yhdistelmi emotionaalinen ja fyys
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Perimd, aiempi harjoitustausta ja elaman fyysinen, kognitiivinen, emotionaalinen ja sosiaalinen
kokonaiskuormitus vaikuttavat sopivan suuruisen harjoitusarsykkeen kokoon. Esimerkiksi
verkkovalmennuksessa yksildinnissa ei paasta siihen tarkkuuteen kuin yksilévalmennuksessa, mutta
tuloksekasta yksildintia pystytaan hyvin tekemaan myos verkkovalmennuksissa esimerkiksi huomioimalla
yksilon harjoitusmaarat ennen valmennuksen treeniohjelmaversion valintaa yksil6lle.

Periman suhteen lohdullista on se, ettd 70 prosenttia vaestosta on lahellad ja 95 % melko ldhella keskiarvoa.
Niinpa pitkalti keskiarvokehityksiin perustuva voima- ja lihasmassaharjoittelun valmennusopillinen
kokonaistutkimusnayttd antaa hyvat onnistumisen tyokalut maaran, kuorman, harjoitustiheyden ja
harjoittelun laadun suhteen suurimmalle osalle vaestosta.

Esimerkiksi luomassani Voimaa ja Lihasmassaa -verkkovalmennusjatkumossa (osat 1, 2 ja ja 3, joista kunkin
kesto 3 kk) harjoitustausta on huomioitu siten, ettad ykkosessa ja kakkosessa on ohjelmista kolme (matalan,
keskisuuren ja suuren volyymin versiot) ja kolmosessa kaksi (keskisuuren ja suuren volyymin versiot)
versiota. Ennen 1:std valmennettavalta selvitetdan, kuinka monta tyosarjaa per lihasryhma per viikko
viimeisien kuukausien aikana on tehnyt omissa voimatreeneissaan. Seuraavissa taulukoissa nakyy Voimaa ja
Lihasmassaa 1 -valmennuksen matalan, keskisuuren ja suuren volyymin treeniohjelmien ensimmaisen
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kahden kuukauden paalihasryhmien viikkovolyymeja tydsarjatoistoina per lihasryhma viikossa edella
mainitussa jarjestyksessa:

Zejakoinen ohjelma ja £ treenid vilkossa kovilka treenivilkoilla: 2x ylikroppa Ja 2x ala- ja keskikroppa
PidNikkeissd -6 ja tukiliikkeissd 7-10 tolston sarjoja.
Yhdistetty buorma- ja madriprogressio.

PaiBhasryhmien vilkkovalyymit: 50 —> 70 tolstea

Wilkkorytmitys: 2 keskikova, kova, kova, helppo.

2-Jakoinen ohjelma ja 4 treenid vilkossa kovilla treenhvilkoilla: 2x ylikroppa Ja 2x ala- ja keskikroppa
Pidliikkesd 4-6 ja tukiliikkeissd 7-10 toiston sarjoja

Yhdisteity kuorma- ja miiriprogressio,

Paallhasnyhmien viikkovohpmit: 80 —= 110 todstoa

Vilkkorytrmitys: 2x keskikowva, kowa, kova, helppo.

2-jakoinen ohjelma ja 4 treenid viilkoasa kovilla treeniviikoilla: 2= ylakroppa ja 2x ala- ja keskikroppa
Pasliikkeissd 4-6 ja tokilitkkeissd T-10 toiton sarjoja.

Yisdistenty kuorma- ja m3GrSprogressio,

Paallhasryhmien vilkkovolyymit: 110 - 130 tolstoa

Vilkkorytrtys: 2 keskikowva, kowva, kova, helppo.

Kun treenataan padosin 1-10 toiston sarjoilla, joihin jaa noin 0-3 (...-5) toistoa matkaa uupumukseen,
tyGsarjatoistot per lihasryhma toimivat hyvana karkeana mittarina lihasten kokeman mekaanisen
kuormituksen maaralle. Jos harjoittelun paapaino on pidemmissa, 5-30 toiston sarjoissa, on parempi
mittari tyosarjojen maara per lihasryhma viikossa.
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Ihmisten (100 %) jakaantuminen erilaiseen lihasten ja voiman kasvuun kaikille samanlaisen
voimaharjoittelun seurauksena

Lihakset ja voima
kasvavat keskiverrosti

(0-100 %)

aara

Lihakset ja voima 34 1% | 34.1% Lihakset ja voima
kasvavat keskivertoa kasvavat keskivertoa
selkedsti vahemman selkeasti enemman

2.1%

13.6% | N

Lihasten ja voiman kasvu

Ihmism

Suurin osa ihmisista vastaa tietynlaiseen voimaharjoitteluun samantyylisesti. Niinpa verkkovalmennuksissa
keskiarvoisten tulosten maksimoimiseksi harjoitusohjelmien kannattaa perustua vahvasti
valmennusopilliseen kokonaistutkimusnayttéon, joka kertoo millainen harjoittelu tuottaa keskimaarin
parhaita tuloksia. Silti on tarkeda huomioida harjoitustausta ohjelmien sarja- ja toistomaarissa.
Yksilovalmennuksissa ja henkil6kohtaisissa konsultaatioissa puolestaan pystytadan auttamaan myds
mutkikkaimmissa erikoistilanteissa. Yksildinnin tarve korostuu esimerkiksi huippu-urheilussa huomattavasti
enemman kuin kuntoilussa.

Kuorma- ja maaraprogressio

Lihas kasvaa levossa ja hyvdssa ravitsemustilassa lihasten harjoittelussa kokeman mekaanisen
kuormituksen voimakkuuden ja madran seurauksena. Voiman kasvuun vaikuttavat lihaskasvun lisaksi
kuormituksen vaikutus lihasten maksimaaliseen hermostolliseen kaskyttamiseen ja lilkkkeen ohjaukseen
seka voimaa valittavien tuki- ja sidekudosrakenteiden altistuminen mekaaniselle kuormalle.

Voima- ja lihasmassaharjoittelussa on kolme pdiatapaa toteuttaa nousujohteista harjoittelua: 1)
tasamaardinen kuormaprogressio, 2) yhdistetty kuorma- ja maaraprogressio seka 3) maaran laskulla
tuettu kuromaprogressio. Maaraprogressiota voidaan rakentaa seka sarjamaaraa kasvattamalla etta
tekemalla samalla kuormalla enemman toistoja samassa maarassa sarjoja. Tasamaardinen
kuormaprogressio maltillisella maaralla ja lyhyita sarjoja painottaen sopii hyvin maksimivoimaan
vaikuttavien hermostollisien adaptaatioiden kehittamiseen. Puolestaan tasamaarainen kuormaprogressio
runsaammalla sarjamaaralla ja hieman pidempia sarjoja painottaen sopii lihasmassan kasvatukseen.
Yhdistetty kuorma- ja maardprogressio on toimiva tapa antaa lihaskasvuarsyketta. Maaran laskulla tuetulla
kuormaprogressiolla voidaan kehittdaa hyvin voimantuoton kasvuun johtavia hermostollisia tekijoita.
Kuormaprogressio on tarkein tydkalu maksimivoiman kasvatuksessa. Pitkan aikajanteen kehitykselle
tavoitteen ja lahtotason mukainen harjoittelun jaksottaminen ja ohjelmointi ovat tarkeita.
Fysiikkavalmentaja -koulutuksessa opetamme lineaarisen, epalineaarisen ja blokkiperiodisaation kayttoa
voiman, nopeuden ja kestavyyden kehittdmisessa.
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Kun tarkastellaan kokonaistutkimusnaytt6d, ndhdaan, ettd monet aloittelijat tai hyvin pienelld volyymilla
voimaharjoitelleet kehittyvat lihasmassassa jo tekemalla vain 4 kpl 5-30 tydsarjoja per lihasryhma
viikossa ldhelle uupumusta. Esimerkiksi Minimal Effective Dose -verkkovalmennuksessa treenataan vain
2x1 h viikossa, ja talla keskitasoiset kuntosalitreenaajat saavat noin 80 prosenttia potentiaalisesta
optimikehityksesta. Valmennuksessa paalihasryhmille tulee 6—8 tydsarjaa viikossa. Varsinkin
kokeneemmilla optimilihaskasvu vaatii yleensa noin 10-25 tyosarjaa per lihasryhma viikossa.
Maksimivoiman kehittymiseen riittad pienempi harjoitusmaara kuin lihasmassan kehittymiseen.
Tutkitusti kovatasoiset voimanostajatkin pystyvat kehittymaan tekemalla vain 3-6 kpl 1-6 toiston kovia
sarjoja viikossa per nostomuoto. Optimikehitys vaatii kuitenkin useimmiten noin 50-100 tyGsarjatoistoa
viikossa per lihasryhma noin 1-8 toiston sarjoilla toteutettuna toistojatkumon alapaata paaliikkeiden
harjoittelussa painottaen.

Nousujohteinen mekaaninen kuormitus on lihaskasvun perusta

e Lihasten mekanosensorit aistivat seka supistavia etta venyttavia mekaanisia voimia
eSensorien arsytyksen voimakkuus ja maara vaikuttavat signalointireittien toiminnan
vilkkauteen

e Signalointireitit vaikuttavat lihasproteiinien rakennukseen ja hajotukseen seka
lihasproteiinien rakennusohjeita sisaltavien geenien ilmenemiseen

e Kun lihasproteiineja rakennetaan enemman kuin hajotetaan, lihas kasvaa

Ei tiedeta onko metabolisella stressilla itseisarvoista vaikutusta lihaskasvuun

Mikrovauriot eivat nayttaisi akuutisti lisddvan lihaskasvua, mutta niilla voi sopivina
maadrina olla satelliittisolujen toiminnan kautta vaikutusta lihaskasvuun kuukausien ja
vuosien aikajanteella

Monet valttamattomat aminohapot aktivoivat proteiinisynteesin kdaynnistymista.
Maksimaalinen proteiinisynteesin kdynnistyminen vaatii n. 3 g leusiinia, mutta lihasten
rakentamiseen tarvitaan ravinnosta kaikkia valttamattomia aminohappoja. Lihaskasvin
maksimointiin riittdva proteiinimaara on noin 1,6-2,2 g/kg/vrk

Lihaskasvun laukaisutekijat on tiivistetty ylla olevaan kaavioon. Harjoituksessa annetaan lihaskasvuarsyke.
Lihaskasvu tapahtuu levossa ja hyvdssa ravitsemustilassa.
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|| Penkiikg | Penkii %" | Leuat kg | Louat % | Kyykky k| Kyykky %* | Mave kg

MIEHET +10dkg: +99% +9.8 kg: +7.9 % #178kg: +12B% +la b kg  49.2%
116,2 kg = 125,6 kg 1558 kg = 179.5 kg =
126,6 kg 31354 kg 173,7 kg 194,1 kg

Taulukossa on esimerkkina 3 kk kestavan Voimaa ja Lihasmassaa 1 -verkkovalmennuksen

keskiarvokehityksia miehilld. Tasta nakee, ettd padosin keskiarvoihin perustuvan valmennusopillisen
kokonaistutkimusndyton mukainen voimaharjoittelu tuottaa keskimaarin hyvia tuloksia. Toki olen
hyodyntanyt valmennuksen suunnittelussa kokonaistutkimusnayton lisdksi yli kymmenen vuoden
systemaattisesti kovia tuloksia tuottanutta ammattivalmennuskokemustani huippu-urheilussa, kansallisen
tason kilpaurheilussa seka tavoitteellisessa kuntoilussa. Ja harjoitustausta on tosiaan huomioitu
valmennuksen harjoitusohjelmaversioiden yksilollisessa valinnassa.

+20 kg +25 % +18,5 kg +16,1 % +37.5 kg +28,8% +35 kg +16,9 %

Taulukossa on lisdesimerkkind saman verkkovalmennuksen huippukehityksia. Perimansa,
harjoitustaustansa ja eldmantapojensa vuoksi parhaiten kehittyvat yksilot kehittyvat noin kaksi kertaa
enemman kuin keskiarvoisesti kehittyvat yksilot.
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Hermostolliset adaptaatiot

Lihasmassa maarittaa lihasten voimantuottopotentiaalin. Liikehermoston kyky kaskyttaa lihaksia
maksimaalisesti ja ohjata liikettd maarittaa kuinka hyvin seka tarkoituksenmukaisesti tuo
voimantuottopotentiaali saadaan tuottamaan voimaa. Tuki- ja sidekudosten voimanvalityskyky
maarittaa kuinka hyvin lihasten tuottama voima saadaan vilitettya nivelliikkeiksi.

Esimerkiksi Voimaa ja Lihasmassaa 1 -vekkovalmennuksessa treenataan 1-10 toiston sarjoilla ja 0-3 (...-5)
toiston paassa uupumuksesta, jolloin kaikkia voimantuottoon vaikuttavia asioita treenataan koko ajan
jossain maarin. Mekaanisen kuormituksen maara ja kuorma eivat kutienkaan voi olla yhta aikaa tapissaan
ilman, etta kokonaiskuormitus ylittaisi kehon palautumis- ja sopeutumiskapasiteetit. Niinpa kokeneemmilla
treenaajilla maksimivoiman kasvuun tiahtaavaa harjoittelua on fiksua rytmittaa lihasmassan kasvua
korostaviin perusvoimakausiin ja erityisesti maksimivoimantuoton hermostollisia adaptaatioita
korostaviin maksimivoimakausiin. On kuitenkin tarkeaa, ettda hermostolliset adaptaatiot pysyvat vahintaan
ylla perusvoimakausilla ja toisaalta, etta lihasmassa pysyy vahintaan ylla maksimivoimakausilla. Alla olevissa
kuvissa nakyy esimerkkina Voimaa ja Lihasmassaa 1 -verkkovalmennuksen suuren volyymin version perus-
ja maksimivoimakausien harjoitusmaaria seka sarjojen toistopainotuksia:

=

2-jakoinen chjelma ja 4 treendd wilkossa kovilla treenivilloilla: 2x yidkroppa fa 2x ala- ja keskikroppa

Padllikkelssd 4-6 Ja tukililkkeissd 7-10 tolston sarjoja.
Thdistetty kuorma- ja masrdprogressio,
Pailihasryhmien vilkkowodyymit: 110 ~> 130 toistoa
Vilkdborytmitys: Zx keskikova, kova, kova, helppo

1-jakainen ohjelmaointic kovilla vilkoilla 3 koks kropan vaimatreenid isoin moninivellikkein + 1 tukiliikepdiva

PaEdliikkeissd 1-3 ja tukiliikeeissi 4-8 toiston sarjoja
2 ensimmaistd viikkoa tasamdiriinen kpormaprogressio, sitten m3drdn lasiodla tuettu kuormaprogressio,

Paalihasryhmisn vilkkovohsyrnit: 90 —> 40 tolstoa

Wilkkorytmitys: kova-kova-herkistely-testit
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Perusvoimakaudella paaliikkeiden toistoskaala on 4-6 toistossa per sarja ja tukiliikkeiden 7-10 toistossa per
sarja. Lihaskasvua ajavaa mekaanisen kuormituksen voimakkuutta ajetaan eteenpain kuormaprogressiolla
ja mekaanisen kuormituksen maaraa maaraprogressiolla. Kahden kuukauden perusvoimakauden aikana
paalihasryhmien tyosarjatoistojen maara kasvaa 110:sta toistosta per lihasryhma 130:een toistoon per
lihasryhma viikossa eli kdytetdaan yhdistettya kuorma- ja maaraprogressiota. Sarjat ovat kuitenkin sen
verran lyhyitd, ettd myos lihasten maksimaalinen hermostollinen kaskyttaminen seka tuki- ja sidekudosten
maksimaalinen voimanvalityskyky saavat kohtuullista kehitysarsyketta.

Maksimivoimakaudelle perusvoimakaudelta siirryttdessa harjoittelun keskivolyymi laskee ja keski-
intensiteetti nousee eli kiytannéssa etenkin paaliikkeiden kuormat kasvavat ja voimaharjoittelun
kokonaismaara tyodsarjatoistoina mitattuna pienenee. Toisin sanoen perus- ja maksimivoimakauden
taitteessa kaytetdan maaran laskulla tuettua kuormaprogressiota.

Esimerkissd perusvoimakauden 130 tydsarjatoiston huippuvolyymista per lihasryhma viikossa siirrytdan 90
tyosarjatoistoon per lihasryhma viikossa. Samalla siirrytdan painottamaan lyhyempien toistopituuksien
sarjoja: paaliikkeissa 1-3 ja tukiliikkeissa 4—8 toiston sarjoja. Harjoittelun paapaino siirtyy siis selkeasti
lihasten maksimaalisen hermostollisen kaskytyskyvyn kehittamiseen seka tavoiteliikkeiden (takakyykky,
penkkipunnerrus, maastaveto ja leuanveto) lihasten vélisen ja sisdisen koordinaation kehittamiseen suurilla
voimantuoton intensiteeteilld: saadaan juuri oikeat lihakset ja lihasten osat supistumaan ja rentoutumaan
oikea-aikaisesti liilkkeiden nettovoimantuoton optimoimiseksi.

Koordinaatioadaptaatioita tukee myos harjoitusfrekvenssin kasvu. Esimerkissa perusvoimakaudella tietyn
paaliikkeen liikevariaatioita treenataan keskimaarin kaksi kertaa viikossa, kun maksimivoimakaudella niita
treenataan keskimaarin kolme kertaa viikossa. Maksimivoimakausi etenee maaran laskulla tuetulla
kuormaprogressiolla siten, etta tydsarjatoistot viikossa per paalihasryhma tippuvat 90:sta 40:een
mahdollistaen jyrkemman kuormaprogression kuin tasavolyymisella kuormaprogressiolla, puhumattakaan
yhdisteylla maara- ja kuormaprogressiolla.
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Nousujohteisuuden rakentaminen

Yksittdinen harjoitusviikko paivarytmityksineen, harjoitusliikkeineen, sarjoineen, toistoineen ja
sarjapalautuksineen ei ole vield harjoitusohjelma. Se ei viela sisalla nousujohteisuutta. Ja vain
nousujohteisuus kehittaa. Keholla ei ole syytd muuttaa rakenteitaan ja tata kautta suorituskykyaan, jos
nykyisella suorituskyvylla parjaa nykyisessa elamassa.

Prosenttipohjaisen ohjelmoinnin haasteet

Maksimivoima- ja lihasmassaharjoittelussa kaikki todellinen nousujohteisuus on maara- ja
kuormaprogressiota. Maaraprogressiota kdsittelin jo aiemmin, joten paneudutaan nyt
kuormaprogressioon. Perinteinen tapa rakentaa kuormaprogressiota voimaharjoitteluun on ollut kayttaa
prosenttipohjaista ohjelmointia (Esim. Takakyykky Viikko 1: 3x8x70%1RM -> Viikko 2: 3x8x75%1RM >
Viikko 3: 4x6x80%1RM, 1RM = yhden toiston maksimi).

Prosenttipohjaisessa ohjelmoinnissa on kuitenkin useampia ongelmia: 1) Eri yksil6t saavat eri
maksimaalisen maaran toistoja tietyssa liikkeessa tietylla prosentuaalisella kuormalla omasta yhden
toiston maksimista johtuen mm. perimasta ja harjoitustaustasta. Esimerkiksi maksimaalinen
penkkipunnerrussarja 80 % kuormalla yhden toiston maksimista tuottaa keskimaarin yhdeksan toistoa,
mutta yhdella treenaajalla toistomaara voi jaada viiteen ja toisella treenaajalla kohota 15 toistoon. Jos
ohjelmassa lukee Penkkipunnerrus 3x7 80%1RM/3’, niin keskiarvohenkil6ll sarjoihin ja3 noin kaksi toistoa
matkaa uupumukseen, mutta yksi ei pysty tekemaan koko sarjoja (uupumus iskee viiden toiston jalkeen) ja
toisella sarjoihin jaa noin 8 toistoa matkaa uupumukseen (toistomaksimi 15 toistoa). Kehittavan
hermostollishypertrofisen harjoittelun pitaisi kuitenkin tapahtua noin 0-3 {(...-5) toiston pdassa
uupumuksesta. Tdma on erityisen tarkea seikka verkkovalmennuksissa, joissa useampi yksild harjoittelee
samalla harjoitusohjelmaversiolla.

2) Samallakin yksilolla toistomaksimi tietylla prosenttiosuudella yhden toiston maksimista eri liikkeissa
on eri. Niinpa yksilollisessakin valmennuksessa taytyisi olla tarkka tietamys kaikkien liikkeiden ja
liilkevariaatioiden yksil6llisista toistomaksimeista eri kuormilla, jotta prosenttipohjaista ohjelmointia
voitaisiin hyddyntda optimaalisesti kehittdvan voimaharjoittelun ohjelmoinnissa. 3) Prosenttipohjainen
ohjelmointi ei ota huomioon hyvia ja huonoja pdivia ja on yksilollisen kehitystahdin arvaamista. Varsinkin
prosenttipohjaisen ohjelmoinnin edetessa pidemmalle riski treenille, jossa suunnitellut sarjat eivat toteudu,
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kasvaa. Toisaalta usein prosenttipohjaisen ohjelman alussa sarjat ovat liiankin helppoja optimaalisen
kehityksen nakdkulmasta.

Usein varapohjainen ohjelmointi toimivin ratkaisu

Esimerkiksi Voimaa ja Lihasmassaa -verkkovalmennuksissa kuormaprogressio on rakennettu varapohjaisen
ohjelmoinnin varaan. Ohjelmoinnissa on siis ilmoitettu montako toistoa sarjaan jaa matkaa eli varaa
uupumukseen. Tutkitusti ihmiset oppivat arvioimaan noin yhden toiston tarkkuudella varoja sarjoissa,
joissa tehdaan alle 10 toistoa ja joihin jaa alle viisi toistoa matkaa uupumukseen. 1-3 toiston tiukoissa
sarjoissa ihmisten varojen arviointikyky on usein vielakin tarkempi. Tama tarkkuus riittda varsin hyvin
selkedn nousujohteisuuden rakentamiseen, mutta samalla varapohjainen ohjelmointi ottaa huomioon eri
yksildiden ja liikkeiden viliset erot tiettyjen kuormien toistomaksimeissa, ja myos harjoittelun kuormien
sovittaminen hyvien ja huonojen pdivien treeneihin sopiviksi helpottuu. Alla olevien kuvien taulukoissa
nakyy esimerkkina Voimaa ja Lihasmassaa 1 -verkkovalmennuksen keskisuuren volyymin ohjelman
perusvoimakauden toisen kuukauden toisen ylakroppatreenin kolme perakkaista viikkoa — kaikissa liikkeissa
tapahtuu kolmen treenin ajan kuormaprogressiota, jota ohjataan varojen laskulla (V2 = V0). Vuorosarjassa
3A ja 3B tulee toiseksi viimeisen ja viimeisen nousujohteiden viikon valillda myos maaraprogressiota
(sarjamaara kasvaa 4:sta sarjasta 5:een sarjaan).
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Litke Variaatio / huomiot Sarjat  Tolstot vV Palautus
1 Vastaoteleuarweto 2 5 yastopeilla 4 K 4 I 3
2  Kapea penkldguncEus 4 x5 z 3
; i Yheen kddesn crysiyguannermag 2 3 laskuills 4 L1 ¥ Sk F 1
I8 Yheen khden alatalia 2 4 laskuills i K T FkAsi F ¥
df HauiskSIHe vinooenkills 2 4 latkuills 4 L E JkA F
48 niskan takaa S 2 5 lashuila 4 x 8 feisl 2 3
sS4  Fape pull uikekiermoila 15 loppupidot ja 25 palautukset 4 X E 2
58 Yhden kaden shvipunosio kikimakuylta & x B i 2 2
[reenis:viwvartato
Liike Variaatio / huomiot Sarjat Toistot V  Palautus
1 Vastaoteleuanveto 2 < ylastopeilla 4 X 4 1 3
2  Kapea penkkipunnerrus 4 X 5 1 3'
3A Yhden kiden pystypunnerrus 2 s laskuilla 4 X 7 [kasi 1
38 Yhden kdden alatalja 2 s laskuilla 4 X 7 [kasi 1 3
4  Hauiskdantd vinopenkilld 2 s laskuilla 4 X 8 Jkasi 1
4p Yhden kaden ojentajspunnerrus 2 s laskuilla 4 x 8  Jkasi 1 3
niskan takaa
SA Face pull ulkokierrolla 1s loppupidot ja 2s palautukset 4 X 8 1
5B Yhden kiden sivuvipunosto kylkimakuulta 4 X 3 [kasi 1 2
Liike Variaatio / huomiot Sarjat  Toistot V  Palautus
1 Vasteoteles rveld 2 1 ylaitopeilla a x 4 i ¥
1 Eaped peokiipunnerTys a4 = 5 o o
34 Yhien kagen pyitypunmerms 2 5 laskuills 5 x 7 el o
38 Yhden kBden alaialia I 5 laskuaily 5 5 i sl o ¥
A 1 P o Pl I § laskusily i . B sl o
48 niskan takaa e 2 5 laskuilla 4 ¥ a Jcisi 0 3
58  Face pull uikokisrolla 15 loppupidot ja 25 palavtuksat 4 ® B o
58 Yhden kiden sheavipunosie kdkimakuula 4 = 8 Jfiosl o ¥

Vain ne lihakset ja lihasten osat kehittyvat, joita treenataan

Lihasryhmissa on eri osia, joilla on erilaiset sisdiset vipuvarret tuottaa niveleen/niveliin liiketta.
Liilkehermosto ohjaa lihasten kaskytysta siten, ettd suosii tietyssa liikkeessa ja tietyilla nivelkulmilla lihaksia

ja lihasten osia, joilla on suotuisimmat sisdiset vipuvarret tuottaa voimaa eli niveleen/niveliin

vaantémomenttia. Osa lihaksista ylittaa yhden ja osa kaksi nivelta. Esimerkiksi etureisista ulompi, sisempi ja
keskimmainen reisilihas ylittavat vain polven, mutta suora reisilihas ylittda seka polven etta lonkan. Kaikki

nelja etureiden lihasta toimivat polven ojentajina, mutta suora reisilihas myos lonkankoukistajina.
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Niinpa erilaiset kyykyt ovat yhdistetyn polven ja lonkan ojennuksen liikkeita. Niinpa kovan voimantuoton
kyykyissa lilkkehermosto pyrkii maksimoimaan polvea ja lonkkaa ojentavien lihasten aktivoinnin, mutta
aktivoimaan polvea ja lonkkaa koukistavia lihaksia vain sen verran mita tarvitaan nivelten stabilointiin,
jottei heikenneta liikkeen nettovoimantuottoa. Pitkalti tésta syysta suora reisilihas ei ole kovin aktiivinen
kyykyissa ja sen lihasmassan ja voimantuoton maara ei juuri kehity kyykyilla. Sen sijaan eristetyt polven
ojennukset esimerkiksi polvenojennuslaitteessa kehittdavat erinomaisesti suorien reisilihasten lihasmassaa

ja voimaa.
KONSENTRINEN
‘\
ISOMETRINEN
RN
\ /
%A
- "
)
EXSENTRINEN
Uavartingiuuiias i
Syt 4-.
AGONIST) « Paavakutiaiainas ANTAGONIST « vastavaikutiajaifas SYNSRGIST! « PaSvalotiajza avustava lihas

Esimerkiksi kyynarnivelen koukistuksessa kyynarnivelta koukistavista lihaksista kaksipaisella hauislihaksella
on paras sisdinen vipuvarsi tuottaa voimaa, kun koukistus tehdaan vastaotteella (kimmen itseen pain),
mutta myotdotteella (kimmenselka itseen pain) tehtdessa paras sisdinen vipuvarsi tuottaa voimaa on

olkavarttinaluulihaksella.
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Seuraavaksi voidaan jatkaa kyykyn tarkastelua lonkan ojentajien nakdkulmasta. Iso pakaralihas ja iso
lahentdjalihas ylittavat vain lonkkanivelen. Takareisista kaksipaisen reisilihaksen pitkd paa, puolijanteinen
lihas ja puolikalvoinen lihas ylittavat seka lonkka- etta polvinivelen. Kaksipaisen reisilihaksen lyhyt paa
ylittda vain polvinivelen. Koska kyykky on yhdistetyn polven ja lonkan ojennuksen liike, rekrytoi
liikehermosto voimakkaaseen lonkanojennuksen voimantuottoon ldhinna isoa lahentdjalihasta ja isoa
pakaralihasta. Lonkkaa ojentavia takareisien lihaksia ei kannata aktivoida voimakkaasti kyykyssa, koska
niiden polvenkoukistusvaikutus olisi jarrun painamista etureisien polvenojennustyolle.

Takareisien lihasmassaa ja voimaa kehitettdessa kannattaakin suosia lonkanojennusvoittoisia liikkeita
(kuten suorin jaloin maastaveto) ja polvenkoukistusvoittoisia liikkeitad (kuten takareisinosto). Lonkkaa
ojentavat liikkeet kasvattavat suhteessa enemman takareisien yldosaa ja polvea koukistavat liikkeet
alaosaa. Lisdksi useimpien lihasryhmien lihasmassaharjoittelussa kannattaa hyddyntaa
lihaskasvustimuluksena seka supistus etta venytys. Esimerkiksi seka lonkan etta polven ylittavat takareisien
lihakset kehittyvat lihasmassaltaan enemman, kun tehdaan polvenkoukistuksia istuen (pidempi lihaspituus
ja enemman venytystd, koska takareidet venytyksessa lonkan kautta) kuin maaten.

Alla olevissa treeniesimerkeissa nakyy esimerkkind Voimaa ja Lihasmassaa 1 -verkkovalmennuksen
keskisuuren volyymin version perusvoimakauden ensimmaisen viikon ala- ja keskivartalotreenit. Niista
nadkee, ettd etureisia kuormitetaan seka yhdistetyn polven- ja lonkanojennuksen etta eristetyn polven
ojennuksen liikkeilla. Ja vastaavasti takareisia kuormitetaan seka lonkanojennusvoittoisilla etta
polvenkoukistusvoittoisilla liikkeilld. Lisdksi molemmille lihasryhmille tulee liikkeitd, joissa lihaksia
kuormitetaan myos pitkilla lihaspituuksilla: yhden nivelen ylittaville etureisien lihaksille kaikki syvat kyykyt
seka kaikille etureisien lihaksille etureisinosto ja lonkaa ojentaville takareisille romanialainen maastaveto.

ATHLETICA WWW.ATHLETICA.FI



15

Liike Variaatio [ huomiot Sarjat  Toistot V  Palautus
1 Takakywkky sladtapills 24 alaitopedly 1 = 5 3 4"
1 Rompnislsinen masitaveln 3 = i 4 &
kasipainat tal kahvakuulat kesin .
Shvuaskeliogyulog
il 5 tal levytanko sefkasn, 3 x & fpuoll 4
I8 Tad i 1a] . sEg s valpkamiavustus - Oma 3 K g 4 7
painG - eipainot
4 Paliof press shiulta 35 loppupidoilla |kadet sunrina) 3 X B Soundi 3 3
5 Pallof press takey 35 loppupidoilia {kicdes suorina) 3 ' B 4 ¥

Jos teet pafiof pressid vetokumilia, merkitse treenipdivdinfoa miltd kumitle feet fo kefnka monen asbeleen pddasd
kilravityapisfeestd olet, MR wolt sewrale kuormaprogressiola, Likkeen wol telndd mapeds rstikkdataloss, jollodn
kunrrmaprogression seurgaminen annistug patnopakan el

Liike Variaatio [ huomiot Sarjat Taoistok YV Palautus
1 Magstaveto % crn korokiosellal sesten. 3 i 5 3 4
2 Etuiopgkky E] q 6 E| 4
2+ laskuilla, Laskisaihe eaisesti
a4 r lhig phe ik 3 X &8  flalka 3

Skaalaus: wetokuml - oma pairna =
38 Ensekinoss lisspaingt rinnalle. Oma maksimi I x & 3 ¥

liikelaajuus,

4 Levyiankorotastiol lantiolis i % & [suunts 3 ¥

nEtar suoraan keskelle. Soaalaus: [
Lalkojen nostol rekily
B . : jalioopen suaristus tal nilkkapainat. 4 % 3 3 .

Yleisvoima-lajivoima-jatkumo

Yleisvoimaa eli lihasten kokoa, liikehermoston kykya kdskyttaa lihaksia taysia seka tuki- ja sidekudosten
kykya valittda voimaa voidaan harjoittaa kaikilla kyseisia lihasryhmia kehittavilla liikkeilla. Monipuolinen
liikepankki kehittaa lihasmassaa monipuolisesti, laajentaa liikehermoverkkoa eri liikemallien ymparilla,
vahvistaa tuki- ja sidekudoksia monipuolisesti ja opettaa liikkehermostoa ohjaamaan voimantuottoa seka
yhden etta kahden raajan liikkeissa. Lihasten valisen ja sisdisen koordinaation kehittyminen on spesifia
liilkkeelle, kuormalle ja liikenopeudelle. Esimerkiksi Voimaa ja Lihasmassaa 1 -verkkovalmennuksen
liilkepatteristo on perusvoimakaudella laajempi kuin maksimivoimakaudella. Maksimivoimakaudella
keskitytddan enempi ohjelman paaliikkeisiin eli takakyykkyyn, penkkipunnerrukseen, maastavetoon ja
leuanvetoon.

ATHLETICA WWW.ATHLETICA.FI



16

Kokonaiskuormituksen hallinta ja kunnon yllapito haastavina

elamanjaksoina

Voimaharjoituksessa annetaan keholle vain arsyke kehittya. Kehitys tapahtuu levossa ja hyvassa
ravitsemustilassa. Lisaksi palautumiseen ja kehittymiseen vaikuttaa kaikki elaman fyysinen, kognitiivinen,
sosiaalinen ja emotionaalinen kuormitus. Vililla stressitekijoita voi kasaantua: esimerkiksi lapset kipeana,
toissa ison aikaa ja energiaa vievan projektin deadline seka laheisen vakava sairastuminen yhta aikaa. Silloin
kannattaa hetkeksi keventda treenaamista, jos treenaa kovaa. Alle kuukauden treenitauko arkiaktiivisuus
sdilyttaen ei juurikaan heikenna kuntoa. Lisdksi vain pari kovaa voimaharjoittelusarjaa viikossa per
lihasryhma riittaa pitamaan voimaa ja lihasmassaa ylla. Ja vaikka kunto vahan tippuisikin, niin se palaa
lihasmuisti-ilmion takia takaisin paljon nopeammin kuin kunnon rakentaminen ensimmaisella kertaa
kesti.

Esimerkiksi kaikissa Athletican verkkovalmennuksissa on kokonaistutkimusnadytt66n perustuvia ohjeita
myo0s treenia tukevaan ravitsemukseen ja elamanhallintaan. Lisaksi valmennuksiin kuuluu WhatsApp-tuki,
jossa autamme myos yksildllisissa harjoitteluun, liikuntaravitsemukseen seka harjoittelun ja muuttuvien
elamantilanteiden yhteensovittamiseen liittyvissa kysymyksissa.

Konsultaatiota, verkkovalmennuksia ja koulutusta Tuomakselta

Jos haluat saada tuloksia voimatreenissa, kysya minulta
lisaa tai kouluttautua Athletican huippukoulutuksissa, niin
tervetuloa mukaan!

e Valmennukseeni paasee helpoiten
verkkovalmennusten kautta

e Jos tarvitsen henkilokohtaista apua treenaamiseesi tai
valmentamiseesi, voi tilata minulta konsultaatioajan
Liikuntabiologin vastaanotolle

e Jos haluat syventaa omaa ammattitaitoasi, suosittelen
osallistumaan Athletican neljan viikonlopun
Fysiikkavalmentaja -huippukoulutukseen

{
{
{

.
s
o
l—(
iy
—]
f—
Q@
B

WWW.ATHLETICA.FI



17

Liikuntabiologin vastaanotto

Henkilokohtainen konsultaatio Tuomaksen kanssa:
Liikuntabiologin vastaanotto

Erityisosaamisalueisiini lukeutuvat mm.

e Maksimivoimaharjoittelu

e Lihasmassaharjoittelu

e Nopeusvoimaharjoittelu

e Kestovoimaharjoittelu

e Yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu
e Lajivoimaharijoittelu

e Lajia tukeva oheisharjoittelu

”Oli hyva setti. Oikeastaan juuri sita mita hain, eli lajianalyysin
kautta ymmarrys lihaksiston toiminnasta ja sitten siita johdettua
harjoittelua, seka rytmitysta. Kiitokset tasta!”

” Kehitys on voimassa ylospain joka alueella. Konsultaatio oli
huippujuttu.”

”Mentoroinnin aikana olemme tavanneet 1krt/1-2kk ja luoneet
oppimista tukevat oppimiskysymykset jokaiselle jaksolle seka
oppimistehtavat, joiden avulla olemme arvioineet opitun tiedon
soveltamista kaytantoon. Oppiminen on itselleni elinikdinen
projekti ja on hienoa, etta minulla on mahdollisuus kayttaa alan
parhaiden ammattilaisten tietotaitoa omatoimisen opiskeluni
ohjauksessa ja arvioinnissa.”
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Mukaan verkkovalmennuksiin, joissa Tuomas on mukana (4 kpl):

Lue lisad Voimaa ja Lihasmassaa -valmennuksesta

VOIMAA JA LIHASMASSAA
VERKKOVALMENNUKSET

AA

Voimaa ja Lihasmassaa verkkovalmennus sisaltaa
nykyisin valmennukset 1, 2 ja 3.

Kukin valmennus on kestoltaan 3 kk ja edellisesta on mahdollisuus
jatkaa seuraavaan

Tassa valmennuksessa harjoitellaan kovilla viikoilla 4 x viikossa
Valmennuksen paatavoittena on maksimoida voiman ja
lihasmassan kehitys

Saat nousujohteisesti ohjelmoidun treeniohjelman, linkit
liikkkeiden ohjevideoihin, yleiset ravitsemusohjeet ja Tuomas
Rytkosen (LitM) yllapitaman WhatsApp-tuen

Foll T T SR 4
ATHLETICA
Valmennuksen keskiarvokehityksia:

Penicki kg _| Penkli %* | Leuat kg | Leuat %* | Kyvkky ke | Kyykky %* | Mave kg | Mave %*

+104kg: +99% +98kg:  +79% +178kg: +128%  +146kg +92%
116,2 kg = 1256 kg 155,8 kg = 179,5 kg =2
1266 kg =135 4 kg 1737 kg 1941 kg

*leuanvetotulos kokonaiskuorma: lisdpaino + kehonpaino

“Mieleton valmennus! Mukava tehda ohjelmaa ja vield palkitsevampaa nahda tuloksia. Whatsapp -
ryhmassa tuli hyvia ja selkeita vastauksia. Vaikka oli ryhmavalmennus, niin jokainen naytti saavan

1”7

yksilollista ohjausta tarpeidensa mukaan. Aivan mahtava kokemus! Kiitos!
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Lue lisaa Minimal Effective Dose -kuntosalivalmennuksesta

ML EUE
panostuksella

suuria hyotyja! guu

Minimal effective dose -kuntosaliverkkovalmennus

sisaltaa nykyisin valmennukset 1 ja 2.
Kumpikin valmennus on kestoltaan 4 kk ja edellisesta on
mahdollisuus jatkaa seuraavaan
Tassa valmennuksessa harjoitellaan 2 x viikossa ja yksi harjoitus
kestaa maksimissaan yhden tunnin
Valmennuksen paatavoite kehittaa voimaa ja lihasmassaa
panostus-hyotysuhde optimoiden
Saat nousujohteisesti ohjelmoidun treeniohjelman, linkit lilkkkeiden
ohjevideoihin, yleiset ravitsemusohjeet ja Tuomas Rytkosen (LitM)
yllapitaman WhatsApp-tuen

"Treenit olivat selkeita ja loistavasti suunniteltuja. Treenin sai tehtya tunnissa mika sopii erittdin hyvin
kiireisen yrittdja/opiskelija/perheenisan arkeen. Lisdksi aina jos herasi kysyttavaa harjoitteista, sai
valmennuksen WA ryhmassa siihen nopeasti kattavan vastauksen. Valmennus oli selked, napakka ja tuloksia
huomasi jo valmennuksen aikana. Erittdin hyva valmennus kiireiseen elamantilanteeseen. Tuloksia tuli,
pienelld panostuksella. Arvosana valmennuksesta 5/5.” Tuloskehitys: Takakyykyn viiden toiston maksimi 75
kg —> 100 kg. Penkkipunnerruksen viiden toiston maksimi 45 kg —> 52,5 kg. Vastaoteylataljan viiden toiston
maksimi 59 kg —> 75 kg.

=
{

=
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Lue lisad Voimaa ja Nopeutta -valmennuksesta

VOIMAA JANOPEUTTA
VERKKOVALMENNUKSET

P 7

Mita saan valmennukselta?

Harjoitusohjelman, joka kehittaa voimaa, juoksunopeutta,
suunnanmuutosnopeutta ja rajahtavyytta
alavartalovoittoisesti
Valmennuksen aikainen Whatsapp tuki
Kukin valmennus on kestoltaan 3 kk ja edellisesta on
mahdollisuus jatkaa seuraavaan --> Voimaa ja Nopeutta
sisaltaa toistaiseksi osat 1 ja 2.

Tassa valmennuksessa harjoitellaan kovilla viikoilla 4 x viikossa

Valmennuksen paatavoite kehittaa voimaa, rajahtavyytta

seka juoksu- ja suunnanmuutosnopeutta.

AL EIRIEGA

Keskiarvokehityksia:

Alkustestitulos |Lopputestitulos|Kehitys (%)

258 273 6%
765, 815, 7%
7.4] 6.9) 7%
117.5 125 6 %
179,5) 217| 21%
102,5 112,5 10 %)

92,5 105 13 %

20
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Lue lisad Voimaa ja Kestavyytta -valmennuksesta

VOIMAA JA KESTAVYYTTA

-
._’. Xt

-.,' —h SR

VERKKOVALMENNUKSE

!1r1

"3..

* Mita saan valmennukselta?
© Tarkan harjoitusohjelman videolinkkeineen
o Valmennuksen aikaisen WhatsApp tuen.
* Tassa valmennuksessa on mahdollisuus 3, 4 tai 5 kertaa

viikossa.
* Voit lisaksi vaikuttaa painotukseen kestavyyden ja voiman
valilla.

* Valmennuksen paatavoite on kehittaa voima- ja
kestavyysominaisuuksia.

) s

"Kaipasin itselleni pelkkda ammattitaitoista ohjelmointia maksimivoiman ja kestavyyden samanaikaiseen
kehittdmiseen, ilman varsinaista valmennusta. Tulosten kehitys yllatti positiivisesti ja valmennuksen jalkeen
tein omat PR:t sekad voimanostoliikkeissa ja cooperin testissa ettd puolimaratonilla. Kokonaisarvosana
valmennuksesta asteikolla 1-5: 5” Tuloskehitys: Cooper: 3000 m —> 3250 m. Maastaveto maksimi: 150 kg —>

162,5 kg. Penkkipunnerrus maksimi: 117,5 kg —> 125 kg. Leuanveto maksimi, kokonaiskuorma (lisdpaino +
kehonpaino): 110 kg —> 125 kg.
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mennus -koulutuksista

Lue lisda Athletican Fysiikkaval

---'.._III

e

Athletican 4:n viikenlopun koulutus, jossa perehdytiin
kokonaistutkimusndytén mukaisen fysiikkavalmennuksen
tecriaan ja kaytantddn.

Kenelle: Suuvnnattu likunta-alan ammalttiaisile tai selaisisi
halugwille, valmentanlle, fysioterapeutendls, Pl-roulutuksen
kdyreile ja lajivalmentajiie,

Tarvittavat esitiedot: Tarkein vaatimus on kilnnostus harjoittelun
taustalla clewvia ilmidita ja kdytanndn fysikkavalmennuksen
toteuttamista kohtaan! Eniten saat kowlutuksesta irti, jos sinuila on Mika

kokemusta fysikkavaimentamisesta tai tavoitteelisesta Vuariainen
harjoittelusta sekd ihmiskehon padlihasryhmien toiminnan ja

rakanlesn perusymmdnresid

Mité saat; Opit ottamaan fysikkaharjoittelun ison kokonaiskuvan
haltuun, tekemddin kovia tuloksia tuottavia harjoitusohjelmia
kokonaistutkimusnayitéan pohjautuvilla menetelmillsd sekd
ymméartamaan kehittivan fyysisen harjoittelun lainalaisuuk sia.
Lisdkai opit erottamaan kokonaistutkimusndyiiddn perustuvat
hanortusmenatelmat muista ja saat tydkaluja [sadukkaaseen
treanien ohjaamissen,

Lue liséd Fysiikkavalmentaja koulutuksesta!

Cleaiivg buyisn kommdmllsia

"Koulksus on todela kattava fa nekokulnte svasva. Nouluttalat casavat
todells kowlutaa fa ofyata rfirmdd ekl phsloitd, O mukeve myds futusiue
i vareosioifum muiden alpn ammadfilaisten kensse! 2 )°

“Hyvad kokonaisuus aifeaflusesta josts vaisi luennoida loputiomin ja
terpeatioman tarkastl, Hpvin onnisiutiu rajapmaan algaiiisimmar E-TaTull0 Ty
pakertin Vaikks telly panl lisdvrkonoppus obsilon mukevs ollel jarkea sl

y Hanr

Hywvi badanssi teprien @ kiytanndn vialila, Kowldtajien rautaimen Hanninen
ammartitaito ja koulutus,”
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