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Eh]ana kehlttyy




Nayttoon perustuvat
ohjeet suuriin lihaksiin

* Treenaa kovaa, nousujohteisesti ja saannollisesti
* Ravinnosta enemman energiaa kuin kulutat
* Proteiinia > 1,6 g per painokilo paivassa

* Terveet elintavat ja riittava uni

* (Valitse itsellesi isolihaksiset vanhemmat)




Kuinka paljon proteiineja,
hiilihydraatteja ja rasvaa eliittiluokan
voima- ja fitnessurheilijat syovat??




Makroravinteiden saanti

Perusharjoittelukauden aikana (ei

Juraki ym. Sports 2019

Diet Component

Recommendation Advanced

Protein 1.6-2.2 g/kg
dleetllla) Fats 0.5-1.5g/kg
Carbohydrates Remaining calories (z3-5 g/kg)
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6680710/

Voiman kehittyminen

Siirtovaikutus: "yleisvoima” valittyy jossain maarin
muihinkin voimasuorituksiin kuin siihen mita
treenataan, mutta voima on:

Lihastyotapaspesifia

Lihaksen supistumisnopeusspesifia
Nivelkulmaspesifia

Liikespesifia
Energian(ATP)tuottotapaspesifia (valittomat
energianlahteet vs. glykolyyttiset)



Monipuolisuus ja liikkeanatomian ymmartaminen kannattaa
Exercise Selection Differentially Influences

SCIENCE IN SPORT
AND EAERCISI

Lower Body Regional Muscle Development

Original Article | Published: 12 July 2024

« Kahdesti viikossa ei-perakkaisina

paivina 8 viikon ajan Burke ym. 2024

Jalkaprassi vs. polven ojennus Pohkeet jalka suorana vs. koukussa
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Lue lisda: https://massresearchreview.com/2024/09/15/why-is-exercise-variety-good-for-muscle-growth/



https://link.springer.com/article/10.1007/s42978-024-00299-4
https://massresearchreview.com/2024/09/15/why-is-exercise-variety-good-for-muscle-growth/

Effect Size

Voimaharjoittelu on toiminnallista: kehittaa

suorituskykya

Dose—Response Modelling of Resistance
Exercise Across Outcome Domains in

Strength and Conditioning: A Meta-analysis

Systematic Review | Open access | Published: 23 April 2024

295 tutkimusta ja > 6 7710 tutkittavaa
Kestot <6kk, yleensd n. 2 kk

ports Medicine

Swinton ym. 2024
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https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-024-02006-3

Voimaharjoittelu toimii myos hyvin vanhoilla

Voimaharjoittelu kasvattaa erityisesti voimaa ja osalla myos lihasten
kokoa viela yIi 80-vuotiailla (Grgic ym. meta-analyysi 2020). Esim.:

Voimaharjoittelu 80-20 vuotiailla (Fiatarone ym. 1994):
Voima T113 %, porrasnousutehoT28 %, reisilihasten koko T 3 % ({2 % kontrolleilla)

Voima vli tuplaantui 90-vuotiailla (Fiatarone ym. 1990)
Kavelynopeus T 48 %, reiden lihaskoko T 9%

- Osa tutkittavista pddsi apuvdlineistd eroon



https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-020-01331-7
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM199406233302501
https://www.researchgate.net/publication/20814302_High-Intensity_Strength_Training_in_Nonagenarians_Effects_on_Skeletal_Muscle

Exponentiated Response Ratio (%A Muscle Size)

Enemman on usein, mutta ei aina... parempi
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Weekly Set Volume Per Muscle Group (Fractional)



https://www.researchgate.net/publication/384628335_The_Resistance_Training_Dose-Response_Meta-Regressions_Exploring_the_Effects_of_Weekly_Volume_and_Frequency_on_Muscle_Hypertrophy_and_Strength_Gain

Enemman on usein, mutta ei aina... parempi

Exponentiated Response Ratio (%A Muscle Size)
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Pelland ym. 2024



https://www.researchgate.net/publication/384628335_The_Resistance_Training_Dose-Response_Meta-Regressions_Exploring_the_Effects_of_Weekly_Volume_and_Frequency_on_Muscle_Hypertrophy_and_Strength_Gain

Vahempikin voi riittaa varsinkin suorituskyvyn ja

lihaskoon yllapitoon ja on parempi kuin ei mitaan

* Yllapitoon riittaa pienempi treeniannos kuin kehittymiseen
» Jopa 1 sarja per lihasryhma viikossa voi yllapitaa lihasvoimaa 2-3 kk ajan

* Tyypillisesti vanhemmilla ihmisilla noin 1/3 treeniannos voi yllapitda voimia kunhan treeni-
intensiteetti on sama (= kuormat)

» 1-5 viikkoa taukoa ei yleensa viela heikenna lihasvoimaa merkittavasti

« Saannollisyys on tarkeaa, mutta tauot eivat valttamatta ole niin haitallisia kuin valilla pelataan
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Lavin ym 2019 Physiology ja lue lisaa:
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30724133
https://lihastohtori.wordpress.com/2020/03/29/harjoittelutauko/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23053130/
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https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/sms.14739
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/sms.14739

- Lepo ja tauko aika ajoin on ok




Joskus pakotettu tauko: unilateraalinen harjoittelu

Cross-education of lower limb muscle strength following
resistance exercise training in males and females: A Altheyab ym. 2024
systematic review and meta-analysis

« "Cross-education” kuvaa yhden raajan harjoittelua, joka johtaa suorituskyvyn paranemiseen
kontralateraalisessa harjoittelemattomassa raajassa, mika johtuu hermostollisista muutoksista

(a) Interventions Control Std. Mean Difference Std. Mean Difference
Study or Subgroup Mean SD Total Mean SD Total Weight IV, Random, 95% Cl IV, Random, 95% CI
Colomer-Poveda 2021 (HLRT to concentric failure) 3 155 11 011 106 9 100% 0.20 [-0.68,1.09] ——
Colomer-Poveda 2021 (HLRT without failure) 382 181 11 011 106 9 100% 0.23[-065,1.12) -
Colomer-Poveda 2021 (LLRT_Concentric Failure) 036 131 11 011 106 9 101% 0.02 [-0.86, 0.90) ——
Coratella 2015 (Uni eccentric-only isokinetic) 36 141 16 -16 1704 17 129% 0.32-0.36,1.01) it b
Farifias 2023 (Uni knee extension RT) 6 225 14 0 2729 11 11.3% 0.23-0.56,1.03) =
Maroto-lzquierdo 2022 (isoinertial squat training) 463 502 10 36 6236 10 97% 0.72-0.19,1.63) T
Martinez 2021 (Eccentric contraction 3 sec) 625 272 11 799 285 13 88% 1.89[0.89, 2.88) —
Martinez 2021 (Eccentric contraction 6 sec) 679 41.11 12 799 285 13 95% 1.65(0.72, 2.58) —
Weir 1995 (Uni eccentric weight training) 91 114 9 26 168 8 90% 0.44 [-053,1.40) -

Weir 1997 (Uni concentric weight fraining) 65 1012 8 -02 127 8 86% 0.55[-0.45, 1.56) T
Total (95% Cl) 113 107 100.0% 0.59[0.22,0.97) £
Heterogeneity, Tau*= 0.16; Chi*=16.01,df=9 (P=0.07), F= 44% i t ¥ t

4 -2 0 2 4

Testfor overall effect Z=3.12 (P = 0.002) Favours [Controll Favours finterventions]

On lupaava, vahariskinen lisakeino esim. varhaisvaiheen polvivammojen
kuntoutuksen helpottamiseksi (Andrushko ym. 2023)



https://bjsm.bmj.com/content/57/23/1474
https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1113/EP091881

Yksi- vai useampijakoinen?

Efficacy of Split Versus Full-Body Resistance
Training on Strength and Muscle Growth: A
Systematic Review With Meta-Analysis

Domingo J Ramos-Campo 1 Pedro J Benito-Peinado ', Luis Andreu-Caravaca 2 2,

Miguel A Rojo-Tirado ', Jacobo A Rubio-Arias *

Affiliations 4+ expand
PMID: 38595233 DOI: 10.1519/J5C.0000000000004774

Abstract

Ramos-Campo, DJ, Benito-Peinado, PJ, Caravaca, LA, Rojo-Tirado, MA, and Rubio-Arias, JA, Efficacy of
split versus full-body resistance training on strength and muscle growth: a systematic review with
meta-analysis. J Strength Cond Res 38(7): 1330-1340, 2024-No previous study has systematically
compared the effect of 2 resistance training routines commonly used to increase muscle mass and
strength (i.e., split [Sp] and full-body [FB] routines). Our objective was to conduct a systematic review
and meta-analysis following PRISMA guidelines to compare the effects on strength gains and muscle
growth in healthy adults. 14 studies (392 subjects) that compared Sp and FB routines in terms of
strength adaptations and muscle growth were included. Regarding the effects of the Sp or FB routine
an both bench press and lower limbs strength, the magnitude of the change produced by both
routines was similar (bench press: mean difference [MD] = 1.19; [-1.28, 3.65]; p = 0.34; k = 14; lower
limb: MD = 2.47; [-2.11, 7.05]; p = 0.29; k = 14). Concerning the effect of the Sp vs. FB routine on
muscle growth, similar effects were observed after both routines in the cross-sectional area of the
elbow extensors (MD = 0.30; [-2.65, 3.24]; p = 0.84; k = 4), elbow flexors (MD = 0.17; [-2.54, 2.88]; p =

0.91; k = 5), vastus lateralis (MD = -0.08; [-1.82, 1.66]; p = 0.93; k = 5), or lean body mass (MD = -0.07;

[-1.59, 1.44]; p = 0.92; k = 6). In conclusion, the present systematic review and meta-analysis provides
solid evidence that the use of Sp or FB routines within a resistance training program does not
significantly impact either strength gains or muscle hypertrophy when volume is equated.
Consequently, individuals are free to confidently select a resistance training routine based on their
personal preferences.

- Riippuu tilanteesta

Ramos-Campo ym. 2024



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38595233/

Harjoittelu: kokonaisuuksien hallinta: mikaan

tekija ei ole irrallinen

Lahes vastaava lihasvoiman ja koon kasvu:

1) Harjoittelemalla melko harvoin, mutta erittdin kovaa tai isolla
treenikohtaisella maaralla (volyymi eli sarjat x toistot)

Kehittyminen

T L X%
| L//:\ e I

A

Yksittaiset harjoitukset

2) Harjoittelemalla hyvin usein, mutta hieman
kevyemmin (pienempi volyymi x kuormat per harjoitus)
Kehittyminen

I AL

A A A
Yksittaiset harjoitukset

Systemaattinen katsaus: Grgic ym. 2018 (voima) ja Grgic
ym. 2019 (lihaskoko) ja Nuckols (2018) katsaus

Harjoittelun perusperiaatteiden ja
kokonaisuuden ymmarrys

- jokaiselle I6ytyy sopiva turvallinen,
joustava ja kehittava tai yllapitava tapa
harjoitella



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29470825
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30236847
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30236847
https://www.strongerbyscience.com/frequency-muscle/

Vapaat painot vai laitteet?

Effect of free-weight vs. machine-based strength
training on maximal strength, hypertrophy and jump

performance - a systematic review and meta- A Maximal dynamic machine strength g
ana’lys'ls Study name Trareng & et exercives Stativtcs for each study Hedges's g and 95% O
Markus E Haugen 1, Fredrik T Varvik 2 3 4, Stian Larsen 2, Arvid S Haugen © 7, Hedges's  Lowsr  Upper Relaiire
B ot bt p-Vale wougnt
Roland van den Tillaar °, Thomas Bjgrnsen 2324 Asreshouts 8 Dhond! 2020 Squat & dumbbel bench press vs. leg press & seated chest press 0066 0676 0871 0804 155
T —— . —_E.—_ -
Affiliations + expand Rossi et ol 2018 Squat vs. leg press 0027 o8Tr o8 098 e
Soetertakhon ot al 2018 Dumbbel bench press va smih bench press 0747 Q00 153 0083 . 15
PMID: 37582807 PMCID: PMC10426227 DOI: 10.1186/s13102-023-00713-4 A i Coe o T o - oy
Schaanbeck et ai 2120 Squat & bench press vs leg press & smith bench press 0181 04 o0 c6ss 22X
Overall 0291 0017 0000 0004 t
Abstract 100 000 100
Favours free-weights Favours machnes

Background: The effectiveness of strength training with free-weight vs. machine equipment is heavily

debated. Thus, the purpose of this meta-analysis was to summarize the data on the effect of free- B Maximal dynamic free-welght strength

weight versus machine-based strength training cn maximal strength, jump height and hypertrophy.

Bugyseme Ieing 8 testeercioes Sisietics foreechsticy Hedpessgendesng
Methods: The review was cenducted in accordance with the preferred reporting items for systematic Moty Lowwr  Upper e
L P-Value
reviews and meta-analyses (PRISMA) guidelines, and the systematic search of literature was Roronhouts  Ohondt 2020 Squat & curmbbel bench press ve. leg peess & sested chest press 0112 Q001 o0ses o777 533
conducted up to January 1%, 2023, Studies that directly compared free-weight vs. machine-based IR SRS SYCLYS: Susiod enomtoyoee s iy ey (e f e
o o . i Lennon et al. 2010 Bench press vs hyng chest press. Q24 QR 0.000 0.064 0o
strength training for a minimum of & weeks in adults (18-60 yrs.) were included. Mayhew ot 8t 2010 Banch press v g chest press o0m s 03 0680 1751
Rossl ot ol 2018 Squat v leg press Q005 829 029 0.5 Jes
Results: Thirteen studies (cutcomes: maximal strength [n = 12], jump performance [n = 5], muscle Fstadulhnst ol 540 Ohhel bonsh pinos va. anih banch pnae 498 2NN AW s “
) . . Sasterbakken of al 2019 Squat vs smith souat 024 054 1012 0888 s
hypertrophy [n = 5]) with a total sample of 1016 participants (789 men, 219 women) were included. Behesnbeck of ol 2020 Sort S Donah po0se ve. 109 $9000 & Sh Donsh grose 0200 0031 033 03 - 78
Strength in free-weight tests increased significantly more with free-weight training than with STy o T (B >
machines (SMD: -0.210, Cl: -0.391, -0.029, p = 0.023), while strength in machine-based tests tended to Seond A e e
increase more with machine training than with free-weights (SMD: 0.291, CI: -0.017, 0.600, p = 0.064). I P machinas

However, no differences were found between modalities in direct comparison (free-weight strength

vs. machine strength) for dynamic strength (SMD: 0.084, Cl: -0.106, 0.273, p = 0.387), isometric 9 RI I ppu U taVO |tte|5ta

strength (SMD: -0.079, CI: -0.432, 0.273, p = 0.660), countermovement jump (SMD: -0.209, Cl: -0.597,
0.179, p = 0.290) and hypertrophy (SMD: -0.055, Cl: -0.397, 0.287, p = 0.751).

Conclusion: No differences were detected in the direct comparison of strength, jump performance

and muscle hypertrophy. Current body of evidence indicates that strength changes are specific to the Ha Ugen ym 2023
training modality, and the choice between free-weights and machines are down to individual

preferences and goals.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10426227/

Naisilla kovempi suhteellinen treenikapasiteetti
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Muita sukupuolieroja / yhtalaisyyksia

Naisilla on sama suhteellinen potentiaali kehittaa lihasmassaa

kuin miehilla
Absoluuttisesti miehilla kasvavat

Ihakset tietysti enemman

Naiset elvat ehka tarvitse yhta pa

jon taukoa sarjojen valissa

Naiset voivat teoriassa tyoskennella lahempana uupumusta ja/tal

harjoitella hieman tiheammin

- Vai sittenkin mieluummin heikkouksien kautta? Naisilla heikompi

maksimivoima ja teho ym.



Leg Press (kg)

Lihasten koko selittaa maksimi- ja rajahtavaa voimaa
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Uusia tuulia




Toistoreservien ja treenin kuormittavuuden
arvioinnin kaytto

Prosentteja yhden toiston maksimista voi kayttaa tukena, mutta
nithin el tulisi takertua liikkaa

Harjoittelu valmiiksi lasketuilla sarjapainoilla on yksilollisen
kehittymisen arvaamista eika ota huomioon paivan kuntoa

Toistoreserviin eli “jatettyihin varoihin” / toistoreserviin (Repetitions
In Reserve, RIR) tai harjoituksen koettuun kuormittavuuteen (Rate
of Perceived Exertion, RPE) perustuva treenitapa

Ottaen huomioon nousujohteisuuden mahdollistaa yksilollisen

kehittymisen

+Suorituskyvyn paivittainen vaihtelu tulee huomioiduksi



Toistoreservien ja treenin kuormittavuuden
arvioinnin kaytto

- Tallaista harjoittelua voi toteuttaa esim. seuraavasti

- Maaritellaan ensin sarjan kuormittavuus

RIR-based RPE

10 = Maksimaalinen loppuun asti tehty sarja (RIR=0)

9 = Erittain kova sarja, jossa olisi ollut varaa yksi lisatoisto, mutta el enempaa (RIR = 1)
8 = Kova sarja, jossa olisi voinut tehda viela 1-2 teknisesti hyvaa toistoa (RIR =2)

7 = Melko kova sarja, jossa jai 2—3 toistoa varaa (RIR = 3
Osa voimanostajista harjoittelee myos seuraavan kaltaisesti:

Esim. 4 viilkon nousujohteisuus:
Noin kuukauden mesosykli:

1 Sarjat RIR = 2-3 1 vk: "top-set” n. RPE 8, seuraavat n. 6-7

2 Sarjat RIR = 1-2 2 vk: "top-set” n. RPE 8,5-9, seuraavat n. 7
_ 3 vk: "top-set” n. RPE 9, seuraavat n. 7-8

3 Sarjat RIR = 0-1 4 vk: "top-set” n. RPE 9-9,5, seuraavat n. 9

4 Kewyt viikko (esim. treenitiheys ja kokonaisvolyymi laskee puoleen)
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Kokeneilla
treenaajilla RIR-
arviointi toimii

Kehittyy edelleen
RIR1-4 ohjelmalla

Squat RIR3 estimation

Bench press RIR3 estimation
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Nopea konsentrisen harjoittelu / VBT

Konsentrinen aina maksimaalisella nopeudella

Kun liikenopeus laskee liikkeissa yli 20-30 %, lihaksen supistusnopeus voi jo
karsia

Suorituskykyurheilijan lihasmassaharjoittelussa kannattaa harvoin menna RIR O-1
(RPE 9-10) sarjoihin

Nopealla konsentrisella kompensoidaan sita, etta harjoittelussa ei menna aivan
uupumukseen asti



Liikejarjestys salilla?

A) Muscular strength B) Muscle hypertrophy
Assumpcdo et al. 2013 — Avelar et al. 2019 E
Cardozo et al. 2019 R Cardozo et al. 2019 "
Dias et al. 2010 - Fisher et al. 2014 i
) . Pina et al. 2013 E
Nazari et al. 2016 = =
: Simao et al. 2010 =
Saraiva et al. 2014 ——
: Spineti et al. 2010 =
Simado et al. 2010 ' .
. Tomeleri et al. 2019 =
Spineti et al. 2010 Do _
Site-specific measures -
Tomeleri et al. 2019 — .
. Indireet measures i
Overall ES 5* Overall ES *
| L | 1 | ] | I ; I Ll
-1.5 <050 0.5 1.5 S -1.5 -1.0 -05 0 05 1.0 15

Nunes ym. 2020



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1080/17461391.2020.1733672

Lihaspituus ja lihasten kasvu

* Lihaskasvu on yleensa suurempaa
taydella/laajalla kuin lyhyella liikeradalla
« Kun verrataan pitkaa liikerataa loppuliikkeen
osanostoon
« Mutta ei kun verrataan pitkaa liikkerataa

pitkalla lihaspituudella harjoitteluun (wolf ym.
2024)

« Suorituskyvyn kannalta nivelkulmaspesifisyys
edelleen toki patee ja esim. korkeille kyykyille on
aikansa ja paikkansa

e Ks. esim.

https://lihastohtori.wordpress.com/2016/11/13/kyykkysyv
yys-osa-2-suorituskyky/

fROM

$ Taysi
liikerata

pPROM

Lyhyella
lihas-
. pituudella

Pitkalla

0 MASS

RESEARCH REVIEW



https://sportrxiv.org/index.php/server/preprint/view/455
https://sportrxiv.org/index.php/server/preprint/view/455
https://lihastohtori.wordpress.com/2016/11/13/kyykkysyvyys-osa-2-suorituskyky/
https://lihastohtori.wordpress.com/2016/11/13/kyykkysyvyys-osa-2-suorituskyky/

Lihaspituus ja lihasten kasvu

Lihaskasvun kannalta kannattaa treenata laajalla
lilkeradalla ja mahdollisesti osittain myos
painottaen pitkia lihaspituuksia

Esim. takareisia mieluummin istuen kuin
mahallaan maaten

Laskevan voimakayran liikkeet kuten ylakropan
vetavat (soudut) ja polven koukistukset

Lisaksi koko liikeradallakin pitkien
lihaspituuksien painotus: esim. habat
vinopenkissa tai ojentajat kasi ylhaalla

https://weighttraining.guide/exercises/standin

g-dumbbell-overhead-triceps-extension/



https://weighttraining.guide/exercises/standing-dumbbell-overhead-triceps-extension/
https://weighttraining.guide/exercises/standing-dumbbell-overhead-triceps-extension/

Flywheel eli vauhtipyoraharjoittelu

https://www.sportsmith.co/articles/flywheel-training-in-team-sports/



https://www.sportsmith.co/articles/flywheel-training-in-team-sports/

Flywheel eli vauhtipyoraharijoittelu

Ns. isoinertiaalinen pyoriva vastus mahdollistaa maksimaalisen
tahdonalaisen voiman tuottamisen ensimmaisesta toistosta alkaen

Mita enemman likke-energiaa varastoituu vauhtipyoraan
konsentrisessa tyovaiheessa, sita enemman taytyy tuottaa voimaa
eksentrisessa vaiheessa, jotta vauhtipyoran liike saadaan pysaytettya
Mahdollisuus tuottaa hetkellisesti suurempia eksentrisia voimia

Jos jarruttaa nopeammassa ajassa kuin mita konsentrisessa tuottaa
voimaa

Motorisoituja laitteissa voidaan saada eksentrinen ylikuormitus

Ei ole maksimitoistomaaraa



Flywheel eli vauhtipyoraharijoittelu

- Voiman vaheneminen nopeasti sarjan aikana = Vasymys voi tulla
vastaan nopeasti

 Ns. kuolonkohdat [sticking point] puuttuvat

 Tilantarve on minimaalinen ja laitteet voidaan helposti siirtaa eri
harjoituspaikkoihin

* Ei voida harjoitella juurikaan isometrisesti

- Ei pystyta suorittamaan joitakin harjoituksia, kuten tempausta,
rinnallevetoa eika plyometrista tai ballistista toimintaa




Flywheel

Life (Basel). 2024 Jul; 14(7): 908.
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Review : Coaching and Training

Flywheel

Int. J. Sport Health Sci.

Flywheel Resistance Training Improves Jump
Performance in Athletes and Non-Athletes:
A Systematic Review and Meta-analysis
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(B) Flywheel resistance training vs traditional resistance training on jump performance of forest plot

Lihaskoko
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https://www.jstage.jst.go.jp/article/ijshs/22/0/22_202327/_pdf/-char/en

Lisaa infoa

https://www.youtube.com/watch?a
pp=desktop&v=sCrXPEZ N8k

Flywheel-harjoittelun vaikutus hermolihasjarjestelman suorituskykyyn
— SciMP Tampere 16.12.2021

EEEE—

FLYWHEEL [ CURRENT GUIDELINES FOR FLYWHEEL RESISTANCE TRAINING

m (MARCO BEATO ETAL ) - Comments.

https://www.youtube.com/watch?
v=Tx5LUQ6MjNw

YouTube - Talkin' SPORT SCIENCE - 23.3.2024

aemeween  Flywheel Exercise: SV PN S EN I,
Biomechanics 3 .
q.. ww Biomechanics Flywheel-
' Stuart McErlain-Naylor L e R
Tieteesta
5.6K views * 3 years ago o taltikcean
https://www.youtube.com/watch?v=WDB0OoeKbuHk https://www.youtube.com/watch?v=BoOBTijsY08

42 16.11.2024 JYU SINCE 1863.


https://www.youtube.com/watch?v=Bo0BTijsY08
https://www.youtube.com/watch?v=WDB0oeKbuHk
https://www.youtube.com/watch?v=Tx5LuQ6MjNw
https://www.youtube.com/watch?v=Tx5LuQ6MjNw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=sCrXPEZ_N8k
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=sCrXPEZ_N8k

Knoppeja

* Kiroilu tai muu karjaisu ennen
suoritusta lisda voimaa ©

* Mekanismina esim.
- |tsetunto T
- Estot ja inhibitiot |,

43 16.11.2024
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Open access Research article First published online February 8, 2022

Effect of swearing on strength: Disinhibition as a potential mediator

Richard Stephens & [, Harry Dowber, [...], and Katie Atkins Gz) View all authors and affiliations

Stephens ym. 2022

Psychology of Sport and Exercise

Volume 35, March 2018, Pages 111-117

Effect of swearing on strength and power
performance

Richard Stephens @ & &, David K. Spierer °, Emmanuel Katehis °

Stephens ym. 2018

JYU SINCE 1863.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029216301352?via%3Dihub
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/17470218221082657?rfr_dat=cr_pub++0pubmed&url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori%3Arid%3Acrossref.org

"Hyva kunto saavutetaan uusilla
vemputtimilla... 5 minuutissa”

Vibrate your fat away

e TR %2Ry ole e i just a few minutes a day!
| JUMPPAHARVELILMGAA TRIMMATUN B A1) ey PAKKOHAN | ‘
|\ BODYN VAIN 5 MINU | TUOKIN ON TILATA! |

»

ww.MMakela. fi

Yksinkertaisten, mutta toimivien perusasioiden toistaminen laadukkaasti seka
riittavan usein ja kauan

Keskitytaan olennaiseen ja siihen mika on tarpeen, ei niin paljon kuin on
mahdollista




On er1 a31a ”kayda salilla”
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