


SUOMIMIEHEN
TREENIPRINSIIPIT

Milta kuulostaisi, jos hankkisit kesaan
mennessa kroppaasi 2-3 kiloa raa-
vasta lihasta ja sulattaisit samalla
vahintdan yhta paljon rasvaa? Tai
nostaisit leuanvetotuloksesi nollata-
solta kymmenen kieppeille? Kyse ei
ole utopiasta, vaan keskimaaraisesta
kehittymisvauhdista.

1. Maltti on valttia,

mutta hikoilla saa!

Aloittelijan treenin ei tarvitse olla
pikku puuhastelua silkkihansikkaat
kadessa. Hiki kannattaa ottaa pin-
taan ja lihakset laittaa toihin niin, etta
tuntuu! Jos'Kuntoilu on jaanyt valiin
pidemmaéksi aikaa, pientd terveys-
kremppaa on ilmaantunut tai ikaa
kertynyt yli 45 vuotta, kannattaa
treenit aloittaa laakarintarkastuk-
sella, mutta liika varovaisuus johtaa

yleensa vain treeni-innon lopahta-
miseen. Treenissa tarvitset nousujoh-
teisuutta.

2, Saannollisyytta
vaaditaan, mutta 2-3

kertaa viikossa riittaa
Tarkeinta kunnon kohottamisessa
on saannollisyys. Treenia pitaa tehda
vahintaan 2-3 kertaa viikossa, mutta
treenikertojen ei tarvitse olla pitkia.
Liikuntaa vaaditaan reilusta tunnista
2,5 tuntiin viikossa, jotta kunto kas-
vaa. Usean tunnin maratontreenit ja
valtava treenimadra sammuttavat
yleensa innostuksen alkuunsa. Suu-
rin osa treeniliitteen harjoituksista on
ohi puolessa tunnissa - siind ajassa
saat jo mainion arsykkeen kunnonko-
hotukseen. Ja varsinaisestihan kunto
kohoaa levossa, treenien valissa.



3. Monipuolisuus
kunniaan

Harjoittelussa tarvitaan riitta-
vaa monipuolisuutta. Valilla
lihakset kannattaa treenata
piippuun salilla, valilla taas
hikoilla rauhallisemmin puru-
radalla. Onneksi SuomiMies
voi kehittaa sopivilla treeneilla
lihaskuntoaan ja kestavyyttaan
samaan aikaan. Venyttely ja
notkeus kuuluvat nekin kun-
non osa-alueisiin, ja liikkuvuus
paranee jo monipuolisella
treenilla.

4. Aseta tavoitteita,
nauti tuloksista!

Mita sina haluaisit treenilla
saavuttaa? Lisdaa jaksamista?
Hoikemman kropan? Isom-

mat hauikset? Mika tavoitteesi
onkaan, kirjaa se ylos. Silloin
sinulla on selkea suuntaviiva
harjoittelullesi. Suunnittele
seuraavat treenikerrat kalen-
teriisi. Kun ne ovat ylhaallg,
tulee treeneihin lahdettya hel-
pommin. Seuraa viela kehitty-
mistasi. Voin taata, etta kehit-
tymisvauhtisi yllattaa sinut.
Mieti myds, miten palkitset
itsesi. Olisiko MM-kisamatka
ensi kevaaksi mitaan, jos pai-
noa karisee haluamasi maara
syksyyn mennessa?

Tsemppia
harjoitteluun!

Timo Haikarainen,
SuomiMiehen kuntokoutsi



AUTONRENGAS-

TREENI

Eivdtko kiiltdvdat kuntosalit kiinnosta? Sapettaako avaruusteknologian
tasolle viety suksien voitelu ja hengittdvdit dilytekstiilit? Jos vastasit kylld,
valmistaudu todelliseen diijditreeniin, jonka pitdisi kelvata karskeimmallekin

karpaasille!

Kippaa renkaat!

Vanhat autonrenkaat ovat mita mai-
nioin treenivaline. Isoilla rekan- tai
traktorinrenkailla kehitat voimaa, kes-
tavyyttd ja kehonhallintaa. Renkaiden
kippaaminen vasyttaa nopeasti isom-
mankin miehen ja samalla voi purkaa
sopivasti vaikkapa ty6viikon paineita.
Renkaita voi myos kipata ulkona ja
kelilla kuin kelilla. Kokeile vaikkapa
kipata rengas kolme kertaa ympatri ja
kipaise sitten toiselle puolelle ja toista
kippaus kolme kertaa. Kun olet teh-
nyt taman 3-5 kertaa, on aika huilata
minuutti pari.

Renkaanveto

Renkaanveto on pikajuoksijoiden
vanha tehoharjoite, mutta myos
SuomiMies saa silla reisiinsa ja paka-
roihinsa sellaista puhtia, jonka taa-
tusti huomaavat myos vastakkaisen
sukupuolen edustajat. Renkaanvetoon
sopivat parhaiten henkil6auton ren-
kaat. Sido hinauskdysi renkaan ympari
ja kiinnita se tukevaan, paksuun vyo-
hon. Kiinnita vyo lanteillesi ja spurttaa
lujaa eteenpain. Juokse 30-50 metria,
mieluiten ylamakeen. Huilaa minuutti
pari ja toista sama 5-6 kertaa. Jo on
kumma, jos ei pulssi hakkaa ja reidet
ole makoisasti maitohapoilla taman
urakan jalkeen!



Ennen liikkeen
aloittamista
kiinnitd huo-
miota seldn
asentoon ja
koukista rei-
lusti polvista.

Nouse rauhallisesti
ylos selké suorana,
jdnnitd vatsalihak-
sia koko liikkeen
ajan. Hengitd

normadalisti.

Tydénnd rengas
ympdiri. Jalat
kdyntiasennossa,

| kdidet pitkdille
eteen.




NAIN VEDAT
LEUKOJA!

Leuanvetoon pddset kiinni helposti parilla yksinkertaisella kikalla. Jo parin
kuukauden leuanvetotreenilld saat itsellesi vahvemman ja lihaksikkaamman
yldvartalon sekd hyvinvoivan niskahartiaseudun.

Ylavartalon kuningasliike

Leuanveto kehittaa ylaselan isoja lihak-
sia seka hauislihaksia. Se onkin todelli-
nen yldvartalon kuningasliike, jolla ndma
lihakset vahvistuvat ja kasvavat kenties
nopeimmin. Myos selan keskiosassa
olevat lihakset paasevat hommiin. Har-
tiaseudun ja ylaselan lihastasapaino
parantuu ja hartiajumit hellittavat.

Leuanvetotreeni
Aluksi leuanveto saattaa tuntua mah-
dottomalta. Pienilla jipoilla paaset
kuitenkin tekemisen meininkiin heti
kiinni, vaikka kroppa ei aluksi nousisi
ala-asennosta juuri lainkaan.

Aloita jarruttavalla leuanvedolla.
Pomppaa jakkaralta leuanvedon yla-
asentoon ja jarruta itsesi alas laskien

samalla hitaasti kuuteen. Toista tdma
4-5 kertaa. Lepaa sitten 1,5 minuuttia
ja toista sama yhteensa 3-4 kertaa.

Tee seuraavaksi leuanvetoa pom-
pulla. Ponnista ensin mahdollisimman
kevyesti jaloilla. Niin, etta jaksat juuri
ja juuri vetaa itsesi yldasentoon. Las-
keudu kontrollissa alas ja toista sama
5 kertaa. Lepaa 1,5 minuuttia ja toista
sama yhteensa 3 kertaa.

Jos pystyt jo vetamadn useam-
man leuan, pyri saamaan 15-20 tois-
toa kasaan mahdollisimman vahilla
yrityksilla.

Tee leuanvetotreeni 3 kertaa vii-
kossa ja kirjaa edistymisesi ylos. Voit
my0s seurata rintakehan ja hauiksen
ymparysmittoja. Ne kasvavat leuanve-
totuloksen mukaan!



Jarruttava leuanveto

Nouse leuanvedon
yldasentoon jakkaran
kautta, jalkoja kdyttden.
Keskity pelkdstcidn
hitaaseen jarrutta-
miseen. Pidd hartiat
alhaalla ja pyri tunte-
maan lihastyd myés
yldseldn lihaksissa,
kainalon alapuolella.

Leuanveto pompulla

Auta jaloilla kevyesti
ylosvetovaihetta. Kdytd
mahdollisimman vihdn
jalkojen voimaa ja pyri
vetdmddin itsedsi rivakasti
ylospdin.




NOTKEAKSI
30 SEKUNNISSA!

Haluatko parantaa liikkuvuuttasi 10-15 sentilld, puolessa minuutissa? Mitd
ihmevenyttelyd tdmd on? Ei venyttelyd, vaan jalkapohjarullausta. Tdlld
konstilla voit paitsi tehdd venyttelystdsi helpompaa myds hammdistyttdd

kavereitasi.

Takareidet auki
Takareidet tuppaavat olla meilla Suomi-
Miehilla kiredlla kuin viulunkielet. Niiden
venyttely tuntuukin Ihinna vihlomiselta.
Tama johtuu siita, etta takareisien her-
moyhteydet ovat hyvin monimutkaiset.
Lihakset kylla joustaisivat, mutta her-
mosto pistaa vastaa. lhmisen kropassa
kaikki vaikuttaa kaikkeen ja tata kireytta
voi helpottaa-jalkapohjahieronnalla.
Valineiksi tarvitset vain tennispallon tai
vastaavan pienikokoisen métikan.
Aloita kurottamalla sormiasi kohti
lattiaa. Paina mieleesi, kuinka pitkalle

sormesi menivat. Aseta nyt pallo latti-
alle ja hiero jalkapohjaa voimakkaasti
palloa vasten noin 30 sekunnin ajan
ja toista sama toisella jalalla. Kokeile
heti perdan eteentaivutusta. Pddset
huomattavasti pidemmalle! Nyt sinun
on hyva tehda pari 30-60 sekunnin
venytysta takareisille. Ne ottavat
venytysta vastaan huomattavasti
helpommin. Voit myds rentouttaa
jalkapohjahieronnalla takareisiasi
tyopdivan lomassa. Istumisestakin
tulee helpompaa, kun takareidet
eivat kirista.



Ensimmdiinen
etutaivutuskokeilu

Asetu istumaan ja

: taivuta vartaloa rau-

. &4 _hallisesti eteenpdiin.
| ! Pistd mieleen, kuinka
E pitkélle sormenpdicit
ulottuvat.

Jalkapohjan
pallohieronta

Hiero jalkapoh-
jia pallon avulla
napakasti, noin 30
sekunnin ajan.

Eteentaivutus, jossa
sormet ulottuvat
pidemmidille

(o
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.« Kokeile nyt uudelleen
eteentaivutustaja
huomaa selkedi ero!
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KOHTI KESAKUNTOA

- nain hommaat kilon lihasta kuukaudessa!

Kesdlld vaatteet vahenevadit, ja uimarannalla, terassilla tai lomamatkalla olisi
mukava olla kunnon kuosissa. Kun laitat hihat heilumaan, saat uskomatto-
man paljon aikaan - ja treenidkin tarvitaan vain pari kolme tuntia viikossa!

Lihasmassa kasvaa jopa
kilon kuukaudessa!

Treenin alkuvaiheessa SuomiMiesta
palkitaan jokaisesta salitreenista noin
60 grammalla lihasmassaa. Jos Suo-
miMies kampeaa itsensa salille kolme
kertaa viikossa, on hanella kropassaan
lomakauden alkaessa kolmisen kiloa
uutta, raavasta lihaa!

Lihasmassan kasvu

alkaa heti

Aikaisemmin uskottiin, etta kuntosa-
litreeni parantaa.harjoittelun alkuvai-
heessa |dhinnad hermotusta eli kykya
laittaa olemassa oleva lihasmassa t6ihin
tehokkaammin. Hermotus kylla paranee
alussa tehokkaasti, mutta lihasmassan
kasvu alkaa heti. Esimerkiksi reisilihasten

lihassoluissa voidaan havaita pienta kas-
vua jo kahden treenin jalkeen.

Lihasten kasvattaminen

ja rasvanpoltto onnistuu
samaan aikaan

Usein sanotaan, etta lihasmassan
kasvatus vaatii myos hieman mahan
kasvattamista, joka pitdaa sitten
sulatella myohemmin pois. Onneksi
aloittelijalla ei ole tata ongelmaa.
Lihasmassa nimittain kasvaa tehok-
kaasti myos silloin, kun syomisia
hiukan tarkkaillaan. Jos SuomiMies
aloittaa pienen ruokaremontin kesaa
varten, voi han silti kasvattaa lihas-
massaansa lahes yhta tehokkaasti
kuin kaverinsa, joka kasvattaa pattia
pitsalla ja hampurilaisilla.



SuomiMiehen ohjeet rautaiseen kesdkuntoon

Kropanmuokkaukseen ei tarvita
mitdan ihmekonsteja. Tarvitset vain
saannodllista ja nousujohteista treenia
nailla tutkitusti toimivilla treeniperi-
aatteilla:

Harjoittele kuntosalilla 2-3 kertaa
viikossa. Kerran viikossa on liian
vahan, 2 kertaa on hyva, 3 kertaa
on vield vdahan parempi

Treenaa koko kroppa kerralla.
Aloittelijan ei ole mitaan jarkea
jakaa kuntosaliohjelmaa osiin. Se
hidastaa kehittymista.

Tee ohjelmassa 8-10 liiketta eri
puolille kroppaa.

Tee jokaista liiketta 2-3 sarjaa.
Tee ensimmadiset 2 kuukautta
10-12 toiston sarjoja ja toiset 2
kuukautta 6-8 toiston sarjoja.
Lepaa sarjojen valissa noin 1,5
minuuttia.
Lisdaa painoja heti kun se on mah-
dollista
Nauti proteiini-hiilihydraattijuomaa
ennen ja jalkeen treenin. Voit ostaa
valmiita palautumisjuomia, mutta
4-5 dl maitoa ennen ja jalkeen
treenin toimii sekin mainiosti. ﬁ
o

Lisdd painoa séadnnbllisesti.
Kesdcin mennessd voit odottaa
liikkeestd riippuen 30100 pro-
senttia kasvua treenipainoissasi.

Treenaa koko kroppa kerralla,
8-10 liikettd eri lihasryhmille.




PAIKAT AUKI
PUTKIRULLAUKSELLA

SuomiMies treenaa kylld mielellddn lihaksiaan. Mutta entdpd lihashuolto?
Naisten hommaa, niink6? Ei suinkaan. Lihashuollolla véihenndit jumitiloja
koko kropassa ja palaudut nopeammin niin treenin kuin fyysisen tyénkin
rasituksista.

Lihashuolto yhdistetddn usein pelkkddn venyttelyyn, mutta se pitddi sisdil-
lddn paljon muutakin. Kdydddn seuraavaksi ldpi lihashuoltotekniikkaa,
jota voit tehdd melkein missd tahansa ja tdysin ilmaiseksi. Huomaat eron

kropan hyvinvoinnissa jo parissa viikossa!

Putkirullaus - mita

ihmetta se on?

Putkirullaus on erdanlaista kdyhan
miehen hierontaa ja sitd voi tehda
melkein missa vaan. Hieronnan posi-
tiivisia vaikutuksia voi siis napata itsel-
leen, vaikka ei hierojalle asti aina tulisi
lahdettyakaan. Yleensa hommassa
kaytetaan niin-sanottuja pilates-rullia,
mutta sellaistakaan et valttamatta tar-
vitse, vaan 10-15 cm halkaisijaltaan
oleva viemadriputkikin kdy mainiosti
hieromarullasta.

Rullaus on helppoa. Aseta rulla lat-
tialle ja kay sen paalle. Liikuttele itseasi
rullan paalla ja tue painoasi sopivasti
kasille. Kun I6ydat erityisen herkan pis-
teen, pure hetki hammasta ja jaa siihen.
Pian tunnet kireyden helpottavan. Pari
ensimmaista kertaa voivatkin saada
miehen kyyneliin, mutta tasta tuskasta
on vain vaaksa nautintoon. Odotapa fii-
listd, minka rullaussession jalkeen koet!
Putkirullausta voit tehda melkein mille
lihasryhmalle tahansa, mutta erityisen
tehokkaasti se tepsii vaikeasti venytet-
taviin reiden ulkosyrjiin.



Reiden ulkosyrjdn rullaus

Asetu rullan pddille ja tue
painoa sopivasti kdsille. Rullaa
reiden ulkosyrjdd edestakai-

sella liikkeelldi niin, ettd rulla %
nousee pikkuhiljaa polven i’ I8
yldpuolelta kohti lonkkaa. Tee
rullausta kaksi kertaa minuu-
tin ajan kummallekin reidelle.

Pakaroiden rullaus

Asetu istumaan rullan pddille ja
kddnnd paino oikealle pakaralle.
Pyéritd rullaa pakaralihaksen
pddlld. Voit myds nostaa oikean
jalan vasemman jalan pddille,
jolloin rullaus tuntuu syvemmiailld
pakaran lihaksissa. Tee rullausta
kaksi kertaa minuutin ajan kum-
mallekin pakaralle.

Reiden etuosan rullaus

Asetu makaamaan rullan
padlle. Pycrittele rullaa
edestakaisella liikkeelld ja
liikuta rullaa pikkuhiljaa
polven yldpuolelta kohti i |
nivusia. Voit siirtdd painoasi
vuorotellen reiden sisd-ja
ulkosyrjdlle. Tee rullausta
kaksi kertaa minuutin ajan E: o —
kummallekin jalalle. '
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Hyvddn iskuun ei pddstd pelkalld treenilld. Syomisellé pidetddn kroppa

kuosissa ja samalla huolehditaan, ettd treenin aiheuttamat drsykkeet
kasvattavat ja kehittdvdt lihasta. Hyvd syéminen vaatii muutaman asian

huomioimista.

1. Syo tasaisesti

Tasainen syominen tarkoittaa sita,
ettei nalka paase missaan vaiheessa
paivaa kovaksi, eika iltaan kasaannu
mielitekoja. Nalka ja mieliteot ajavat
vdkisinkin sydomaan liikaa. Samalla se
tarkoittaa, etta paivan harjoittelun
aikana lihaksille on ollut tarjolla liian
vahan ravintoa, mika on syonyt tree-
nin tehoa ja kehittavyytta. Kysy siis
itseltasi “padseeko nalkani kovaksi?” ja
"kasaantuuko iltaan mielitekoja?”. Jos
vastaus on kylla, niin sydmisrytmiasi
pitda tasoittaa: syo reilumpi aami-
ainen, syo se aiemmin, syo reilumpi
lounas, sy6 se aiemmin tai ala jata yli
6 tunnin syomisvaleja. Eli opettele
oma rytmisi, jolla nalka ja mieliteot
rauhoittuvat ja lihakset saavat tasai-
sesti ravintoa.

2. Proteiinia joka aterialla
Kaikki tietavat treenaajan tarvitse-
van normaalia enemman proteiinia.
Mutta sita ei pida saada vain enem-
man, vaan myos tasaisesti. Siksi pai-
van jokaisella sydmishetkella pitaisi
olla selva proteiinipitoinen ainesosa,
kuten maitotuote, kananmuna, lihaa/
kanaa/kalaa tai vaihtoehtoisesti kasvi-
proteiinia. Aamiaisena puuro mehulla
tai pari leipaa juustotdytteelld ei ole
viela selvasti proteiinia sisaltava aami-
ainen. Leipa kinkkutaytteilla ja viililla
marjojen kanssa on. Kun syo6t, mieti
jatkossa, etta syot myos aina jotakin
proteiinipitoista.



3. Kasviksilla lihakset

ja treenitehot esiin

Hedelmia, marjoja ja vihanneksia
pitdisi tavalla tai toisella saada melko
runsaasti, mikali aikoo paasta kun-
toon. Mahdollisen painonlaskun ja
kiinteytymisen kannalta ruokavaliossa
kasvisten merkitys on valtava. Lisaksi
treenit aiheuttavat lihaskipeytta,
jota antioksidanttipitoisella ruualla
voidaan vahentda - ja harjoittelua
voidaan toteuttaa mielekkaammin,
useammin ja tehokkaammin. Tavoite
on puoli kiloa paivassa, kilo on mainio
suoritus. Syotké monipuolisesti hedel-
mid, marjoja ja vihanneksia? Vai syotko
5 omenaa paivassa? Laitatko aamu-
smoothieen 3 dl marjoja ja illalla sy6t 2
appelsiinia? Ihan sama nain alkuunsa,
kunhan I6ydat keinon sy6da mauk-
kaasti ja runsaasti kasviksia.

4. Syo treenin jalkeen
palauttava vidlipala
Varsinkin kovempien har-
joitusten jalkeen kannattaa
nauttia ruokaa, joka sisaltaa
myos proteiinia. Heti har-
joituksen jalkeen ravinteet
imeytyvat paremmin lihak-
seen ja se kannattaa kayttaa
hyvaksi. Syo pieni valipala,
kuten juotava jogurtti tai juo
puoli litraa maitoa, jos ei ole
nalka. Tai mene kotiin ja syo
pian kunnon ruoka. Kunhan
ei kay niin, etta kovan harjoi-
tuksen jalkeen pariin tuntiin
ei tule sy6tya mitdan.

Nauti syomisesta!
Patrik Borg, Poperoproffa
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