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harjoittelun ohjelmoinnista. Voidaan : onnistuneesti lapi kirjan. Lukuisat esi-

VOIMA

HARJOITTELUN

iikuntabiologi ja voimaval- :
mentaja Tuomas “Atleetti- :
nen Partasuu” Rytkosen :
tuore Voimaharjoittelun kasi-
kirja on tervetullut teos nayttoon pe- :
mennus. Harjoittelun spesifisyyden,
nousujohteisuuden, yleisvoima-lajivoi-
majatkumon, arsykkeenvaihtelun seka
yksilollisyyden tarkeytta korostetaan :

rustuvasta voimavalmennuksesta. Kirja

kokoaa yhteen tihanastisen tutkimus- :
nédyton voiman eri lajien kehittamisestd :
ja tarjoaa tuhdin tietopaketin voima- !

sanoa, etté oli jo aikakin, silla edellinen
verrattavissa oleva

-teos.

Voimaharjoittelun kasikirja koostuu
neljasta osiosta. Ensimmaisessa kay-

daan lapi kehittavan voimaharjoittelun

taan monipuolisesti voimaharjoittelun
ohjelmointimalleihin. Kirjan paattaa
kooste kaytannon valmennusesimer-
keistd, joissa sovelletaan edellisten :
osioiden oppeja luovasti kaytantoon.
Lukija johdatellaan perusteiden kautta

kohti voiman eri lajien kehittdmisen

jelmoinnin kokonaisuuksien hallintaa.
Kirjassa yhdistyy syvallinen perehty-

minen voimaharjoittelututkimukseen
ja -kirjallisuuteen seka tuloksekas ja :
monipuolinen valmennuskokemus eri
lajeista. Montakaan kive ei jaa kadntd- :
matta, silla taustalla on yli 200 ldhdetta,
jotka Rytkosen vuosien pureskelun, :
kaytannon valmennuskokemuksen ja
luovuuden myota yhdistyvat kokonais- :

valtaiseksi voimavalmennusoppaaksi.

Kantavana teemana on laji- ja ta- :
voiteanalyysiin perustuva voimaval- :

¢ merkit auttavat hahmottamaan néiden
suomenkielinen
teos on vuonna 1990 ilmestynyt Keijo
Hikkisen Voimaharjoittelun perusteet :

periaatteiden soveltamista kaytantoon.
Kuten kirjoittaja toteaa: kun voimaval-
mennuksen perusteet ovat hallussa, on

i vuoren huipulle monta reittia.

Kirjan parasta antia on voimaharjoit-
telun ohjelmointiosio, jossa kdydaan

i lapi esimerkkien kautta muun muassa
perusteet. Toisessa tarkastellaan mak-
simi-, nopeus-, ja kestovoiman kehit-
tamisen seka lihasmassaharjoittelun
erityispiirteitd. Kolmannessa keskity- :

lineaarisen, epélineaarisen ja blokkipe-
riodisaation malleja voiman eri lajien
kehittamisessa.

Autoregulaation hyodyntaminen esi-
merkiksi harjoittelun kokonaisvolyy-
min ja mesosyklin pituuden saatelyssa
olisi ollut tassa mielenkiintoinen lisa.
keski-
tytaan kokeneisiin ja keskikokeneisiin

Voimavalmennusesimerkeissi

valmennettaviin ja naitd esimerkkeja

i tdydentamaan olisi kaivannut myos
yksityiskohtia ja voimaharjoittelun oh- :

alemman harjoitusikatason valmennus-

: projekteja. Toki aloittelijan voimahar-
i joitteluun annetaan eviita lapi kirjan.

Tuomas Rytkosen Voimaharjoittelun
kasikirja on kunnianhimoinen rypistys
koostaa tahénastinen voimaharjoittelu-
tietamys yksiin kansiin. Kirja palvelee
parhaiten voimaharjoitteluun jo val-
miiksi syvallisesti perehtyneit4, joille se
tarjoaa runsaasti evaitd eri urheilulajien
voimaharjoittelun optimointiin.
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Kun voimavalmennuksen perusteet ovat hallussa,
on vuoren huipulle monta reittia. Lukija johdatellaan
perusteiden kautta kohti voiman eri lajien
kehittamisen yksityiskohtia.
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