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Termistod

Absoluuttinen intensiteetti — Vastuksen maéra
suhteessa 1 RM kuormaan. [lmoitetaan yleensa
prosentteina. Kun kirjassa puhutaan intensitee-
tistd, silld viitataan nimenomaan absoluuttiseen
intensiteettiin.

Agonisti — Padvaikuttajalihas, joka saa aikaan
samansuuntaisen liikkeen toisen agonistilihak-
sen kanssa.

Aktiini — Lihassolun perustoimintayksikén, eli
sarkomeerin toinen proteiiniosa myosiinin ohella.

Antagonisti — Agonistin, eli pdavaikuttajalihak-
sen litkesuuntaan ndhden vastavaikuttajalihas.

Antropometria — Kehon rakenteen, mittasuh-
teiden ja koostumuksen analysoimista erilaisin
mittauksin.

Apuliike — Liikevalinta, joka avustaa péiliikkei-
td tai tdyttdd jonkin muun perustellun tarkoituk-
sen harjoitusohjelmassa.

ATP — Adeosiinitrifosfaatti on energiayhdiste,
jota tarvitaan kaikkeen lihastychon.

Autonominen — Fysiologian yhteydessd tahdosta
riippumaton, esimerkiksi autonominen hermosto.

Bilateraalinen liike — Kahdella raajalla ja usein
syminetrisesti tehtdva liike.

Bilateraalinen vaje — Ilmi6, jossa yhdelld raajal-
la tehtdvén liikkeen voimantuotto muodostaa yli
puolct vastaavasta kahden raajan liikkeen voi-
mantuotosta.

Blokki — Harjoitusjakso, sen osa tai muu tarkkaan
madritetty harjoittelun ajanjakso.

Blokkiharjoittelu — Harjoittelun suunnittelu ja
jakaminen eri jaksoihin tavoitteiden ja niita pal-
velevan harjoitussisdllén mukaan.

TERMISTOA 2 U

Ensimmaéinen veto — Painonnostoliikkeiden osa,
joka kisittdd noston aloituksen ja polven tason
vilisen alueen.

Fosfokreatiini — Tarkeéd lihasten ja hermoston
energian lihde, toiselta nimeltddn kreatiinifos-
faatti.

Frontaalitaso — Taso, joka jakaa kehon etu- ja ta-
kapuoleen.

Grindi tai grind — Hidas ja yritykseltdan maksi-
maalinen nosto.

Harjoituskierto — Ajanjakso, jossa listatut har-
joitukset saadaan tehtyd lapi ennen uuden kier-
ron alkamista.

Harjoitusmuuttuja — Synonyymi harjoittelun
muuttujien kanssa. Muuttujat ovat harjoittelun
osa-alueita, joita sdddetdén halutun harjoitusvai-
kutuksen aikaansaamiseksi. Esimerkkejd ovat: in-
tensiteetti, sarjat & toistot, liikevalinnat, lepojak-
sot ja frekvenssi.

Hypertrofia — Lihaskasvu.

IAP — Vatsaontelon paine, joka on tdrkedssd ase-
massa muun muassa keskivartalon stabiliteetin
luomisessa. Lyhenne tulee englanninkielen sa-
noista intra-abdominal pressure.

Inertia — Kappaleen hitaus, miké kuvaa sen kykya
vastustaa liikkeen muutosta. Inertian vaikutus on
lasnd kaikessa voimaharjoittelussa.

Kolmoisojennus — Nilkkojen, polvien ja lonkki-
en yhtdaikainen voimakas ojennus, joka on omi-
nainen esimerkiksi hyppy-, ponnistus- ja painon-
nostoliikkeille.

Lannesarana — Lantiopainotteinen liikemalli,
joka perustuu lonkkanivelten koukistukseen ja
voimakkaaseen ojennukseen. Esimerkkejd lan-
nesarana-liikkeistd ovat maastaveto ja sen vari-
aatiot ja hyvdd huomenta -liike.



