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Kirjan tekijä
Mikael Laakso


Mahtavaa kun olet päättänyt ottaa tämän kirjan käteesi ja
aloittamaan matkasi kohti terveellisempää kehoa ja parempia
treenejä. Pelkästään ostamalla tämän kirjan ja aloittamalla sen
lukemisen kuulut siihen pieneen osaan väestöstä, joka tekee asioita
mielummin kun valittaa. Tämän kappaleen aikana kerron hieman
itsestäni ja sen jälkeen aloitamme terveydestä, ravinnosta ja
treeneistä puhumisen. Kirjan aikana käymme läpi laihdutuksen- ja
lihasksasvunperusteet ja miten onnistut laihdutus. ja
lihaskasvuprosessissasi. Käymme läpi myös yleisiä asioita, jotka
ovat tärkeitä terveydellesi ja lopuksi käymme treeniohjelman läpi.








Minun nimeni siis on Mikael Laakso ja olen tämän kirjan tekijä.
Olen viimeiset 10 vuotta ollut super kiinnostunut ravinnosta ja
teveydestä ja viimeiset 16 vuotta treenaamisesta. Olen käynyt
erilaisia personaltraining kursseja ja koulutuksia kuten
voimavalmentaja tutkinnon Trainer4you:n kautta ja olen lisäksi
käynyt kouluttautumassa lisää Moskovan urheilulabratoriossa. Tämän
lisäksi käytän joka päivä aikaa erilaisten uusien ravito, treeni ja
hyvinvointi tutkimusten lukemiseen.








Omat henkilökohtaiset tavoitteeni ja saavutukseni urheilun saralla
on seuraavat: Nuorena olin 24x nuorten Suomenmestaruuskilpailu
mitalisti ja nyt aikuisiässä olen voittanut useita Suomalaisia Em,
Olympia ja maailmanmestaruuskilpailu tason urheilijoita. Olen myös
kilpaillut kansainvälisissä kilpailuissa eri puolilla Eurooppaa ja
tavoitteenani olisi päästä Olympialaisiin edustamaan Suomea.
Tavoitteeni ja haluni on myös auttaa mahdollisimman paljon ihmisiä
ravinnon, elämäntavan, urheilun ja yleisen treenaamisen saralla ja
antaa ihmisille hyvät eväät onnistua tai päästä mahdollisimman
lähelle heidän henkilökohtaisia ja unelma tavoitteita.








Näin lyhyen esittelyn jälkeen voidaan aloittaa :)














Ravinto-ohjeet Lihaskasvuun


Kaloritarpeesi arviominen




 Laske kaloreita ja mittaa aamupainosi(WC käynnin jälkeen) 5-7
päivän ajan joka päivä. Muista mitata paino tyhjään vatsaan ja
mielellään ilman vaatteita (alusvaatteet on ok kunhan aina mittaat
alusvaatteilla).








5-7 päivän jälkeen jos painosi on pysynyt samana, olet löytänyt
sinun perus kalori tarpeesi. Eli jos syöt vähemmän niin menetät
painoa ja jos syöt enemmän(samalla liikunta määrällä) niin paino
lisääntyy. Jos olet juuri aloittanut salilla käynnin tai et ole
saanut hyviä tuloksia vielä niin syö 0-500 kaloria päivässä enemmän
kuin perus tarpeesi. Jos olet ollut salilla pidemmän aikaa syö
100-350 kaloria enemmän, kuin perustarpeesi.
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