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ALKU OHJEISTUS

Kiitos, etta olet paattanyt hankkia 18 viikon harjoitusohjelman!

Harjoitusohjelman tarkoituksena on tarjota sinulle kokonaisvaltaista
voimaharjoittelua, seka valilla nostattaa syketta.

Mikali voimaharjoittelu on sinulle toissijaista harjoittelua ja paalajisi on
jokin muu, esimerkiksi juoksu, pyoraily, joukkuelaji, tms., ajasta
voimaharjoittelu niin, ettei se hairitse muuta harjoittelua. Esimerkiksi tee
voimaharjoittelu erillisena paivana tai paalajin harjoituksen jalkeen, jos
mahdollista. Alé tee raskasta voimatreenia edeltavana paivana ennen
tarkeaa lajitreenia.

Jokainen ohjelma sisaltaa kokovartalotreenin, seka ylakroppaan etta
alakroppaan painottuneet treenit. Treenien viikoittainen kierto vaihtelee
ohjelmakohtaisesti. Muista, etta keholla menee useampi viikko uuden
arsykkeen tottumiseen ja kehitykseen. Erilaisilla sarja-, toisto- ja
vastusmaarilla keholle annetaan aina uutta arsyketta.

Alussa lihakset voivat tuntua vasyneilta ja herkilta, mutta jos lihakset ovat
monta paivaa kipeat, olet luultavasti tehnyt liian suurilla vastuksilla
tamanhetkiseen kuntotasoosi nahden.

Ala harjoittele kipeana tai ota turhia riskeja.

Ohjelmaa ei tule kayttaa kuntoutukseen tai erilaisten vammojen hoitoon,
vaan vastaavissa tilanteissa konsultoi aina ensin laakaria.

Nautinnollisia treenihetkia!
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RAKENNE

VIIKOT VOIMAKESTAVYYS:
e Kestovoiman tarkoituksena pidentaa aikaa ennen
1-6 lihaksen vasymista.

e Painovastus: oma keho - 60 % yhden toiston maksimista

PERUSVOIMA:

VIIKOT e Tarkoituksena on nostaa lihasvoimaa, kun se viedaan
|lahelle uupumusta. Tarkoituksena ei kuitenkaan ole
7-12 testata maksimi suorituksia, vaan kyeta toimimaan
kokonaisvaltaisesti.
e Eli jos mahdollista, lisda painovastusta viimeistaan nyt.
e Painovastus: 60-85 % yhden toiston maksimista

NOPEUSVOIMA:

VIIKOT e Nopeusvoiman tarkoitus on kehittaa lihaksen kykya
ERE: tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri voima.
Voimaharjoittelussa nopeusvoima toimii myds
pohjana monelle lajille ja plyometriselle harjoittelulle.

e Voit halutessasi lisata painovastusta ja suorittaa
liikkeen normaalilla tahdilla. TAI pudottaa vastuksia
hieman ja tehda liikkeet mahdollisimman nopeasti
(nopeusvoima). Al4 kuitenkaan hajota tekniikkaa.

e "Kierto" -merkinnalla merkityt harjoitukset voi
suorittaa kiertoharjoitteluna. Talloin tee jokaisen
liikkeen toistot putkeen reippaalla tempolla. Pida
tauko vasta kaikkien liikkeiden jalkeen.

¢ Painovastus: 40-60% yhden toiston maksimista
(nopeusvoima ja kiertoharjoittelussa)
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MITEN MAARITTAA PAINOT?

e Katso rakenne sivulta painovastukset jos tiedat yhden
toiston maksimin.

e TAI: Aloita painolla tai vastuksella, mikd mahdollistaa
harjoituksen suorittamisen oikealla tekniikalla. Jos revit liikkeet
liian isoilla painoilla, et saa harjoituksesta taytta hyotya ja
lisaat loukkaantumisriskia.

e Valitse paino tai vastus, joka haastaa sinut, mutta pystyt
tekemaan kaikki toistot ja sarjat lapi. Jos ensimmaisen sarjan
jalkeen tuntuu, etta olisit voinut jatkaa viela useamman
toiston, lisda hieman vastusta.

¢ Jos puolestaan viimeiset toistot olivat liian vaikeita tai jouduit
jattamaan sarjan kesken, laske vastusta.

e Parin viimeisen toiston pitaa tuntua, mutta aina ei ole
tarkoitus tehda epaonnistumiseen asti.

e Lepotauko sarjojen valissa palauttaa lihaksia ja energiatasoja.
llIman taukoa ei kyeta kayttamaan yhta paljon vastuksia ja
saamaan kaikkea hydtya irti. Joten ala tee sarjoja aina
perakkain, paitsi kiertoharjoittelussa, jossa vastusmaara on
pienempi.

e Lisaa painoa tai vastusta vahitellen ajan myota, kun sarjat
alkavat tuntua liian helpoilta. Jos mahdollista, nosta vastuksia
viimeistaan viikolla 7.

e Huomioi, etta eri liikkeiden ja kehonosien valilla voi olla suuria
eroja.

ALA PELKAA RASKAITA PAINOJA!

Muista, etta sopivan painon tai vastuksen l6ytaminen vaatii
testaamista ja erehtymista. Kuuntele kehoasi ja saada
tarvittaessa, jotta voit haastaa itsesi sopivasti.
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LIIKKEIDEN VAIHTAMINEN

Liikkeita voi vaihtaa toisiin tietyissa tilanteissa.
e Esimerkiksi, jos teet kotiohjelmaa ja kotoasi |0ytyy enemman varusteita, voit osan
liikkeista korvata salille tarkoitetusta ohjelmasta.
o Esimerkiksi, askelkyykkykavelyn voi joskus korvata bulgarialaisella kyykylla.
o Mikali saliltasi ei |6ydy jotain valinetta tai et muuten kykene tekemaan liiketta voit
ottaa vastaavan liikkeen kotiohjelmasta.

Al4 kuitenkaan vaihda tai jaté jotain liikettd tekemattéd sen vuoksi, ettéd se tuntuu
alkuun raskaalta. Ensimmaiset viikot ovat sita varten, etta voit totutella liikkeisiin ja
vahvistaa kehoasi.
Mikali jokin liike tuntuu raskaalta ja vaikealta suorittaa:

e Jata painot pois.

e Tee vahemman toistoja tai vahenna yksi sarja.

e Helpota liiketta. Esimerkiksi punnerruksissa tai lankuissa laske polvet maahan.

Kun liikkkeet alkavat helpottumaan, liséa painoja tai haastetta.
Esimerkiksi:

e Russian twist: nosta jalat irti lattiasta.

o Askelkyykysta ylosponnistus: ota lisdpainoja tai tee smith laitteessa.
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LAMMITTELY

ENNEN JOKAISTA HARJOITUSTA TULEE LAMMITELLA.

Lammittely lisda verenkiertoa ja hapen kulkua, nostaa kehon lampétilaa ja siten
parantaa nivelten liikkuvuutta.

Lammittely vahentaa loukkaantumisriskia ja nostaa harjoituksen suoritustasoa.

Voit myds valmistautua henkisesti tulevaan harjoitteluun irrottamalla ajatukset
muusta arjesta ennen voimaharjoittelun alkamista. Saat mahdollisuuden tunnustella
myos, milta kehossa tuntuu kyseisena paivana.

LAMMITTELY:
¢ Aloita lammittely nostamalla hieman sykettd, esimerkiksi kavelylla, kevyella
pyorailylla tai muulla aerobisella liikunnalla.
e Avaa kehoa kasien pyorittelylla, jalkojen heiluttelulla, vartalon kierroilla. Voit
kayttaa apuna jumppakemppia tai kuminauhaa.
e Pid4 liilke dynaamisena eli liikkuvana. Al tee staattisia venytyksia.
e Kesto: vahintaan 10-15 min.

= (V.
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PALAUTUMINEN

Riittava palautuminen, yhdessa riittavan ja monipuolisen ruokavalion
kanssa, on avain kehitykseen. Anna keholle aikaa palautua. Al3 tee kaikkia
harjoituksia perakkaisina paivina ja ota loppuviikkoa vapaana. Jaa harjoittelu
pitkin viikkoa.

Lihakset voivat tuntua jaykilta ja aroilta, varsinkin alussa tai jos
saannollisesta harjoittelusta on ollut pidempi tauko. Pieni lihasarkuus on
taysin normaalia ja se menee usein pois 1-2 paivassa.

Mikali lihaksesi ovat niin kipeat, etta perusarkesi hairiintyy, olet luultavasti
harjoitellut aivan liian isoilla vastuksilla tamanhetkiseen kuntoosi nahden tai
tehnyt liikkeet virheellisesti.

Ajoita harjoittelu itsellesi sopiviin paiviin ja vuorokauden aikoihin. Jos
harjoittelusi maara lisdantyy, voi nesteen ja ravinnon tarve myds lisdantya.

Palautumisen kolme tarkeinta tekijaa ovat: lepo, ravinto ja nesteytys.
Harjoittelun jalkeen voit jaahdytelld, esimerkiksi lyhyella ja rauhallisella

kavelylla. Venyttelyn suhteen kannattaa suosia dynaamisia venyttelyitg,
varsinkin jos ne tehdaan heti harjoituksen jalkeen.

OLE
JOHDON-
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HARJOITUSOHJELMAT

2 KRT / VK - KOTI

VIIKOT 1-6

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 1, 3 & 5)
HARJOITUS 1 (koko) HARJOITUS 2 (yla) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Sivuaskelkyykky Pullover kasipainoilla 12-15 3 0,5-2min
Askelkyykysta yldsponnistus|Ojentajat 12-15 3 0,5-2min
Kahvakuulaheilautus Kulmasoutu 12-15 3 0,5-2min
Kuollut 6tokka Pystypunnerrus 12-15 3 0,5-2min
Sakset suorin jaloin Punnerrus 12-15 3 0,5-2min
Lankku olkapaakosketus Halonhakkaaja 12-15 3 0,5-2min
JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 2, 4 & 6)
HARJOITUS 1 (keski) HARJOITUS 2 (ala) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Halonhakkaaja Askelkyykkykavely painoillal] 12-15 3 0,5-2min
Supermies uiden Maastaveto 12-15 3 0,5-2min
Istumaannousu Kyykky (painot tai ilman) 12-15 3 0,5-2min
Russian twist Lantionnosto maassa 12-15 3 0,5-2min
Jalkojen nosto maassa Aasinpotku 12-15 3 0,5-2min
Sakset suorin jaloin Pohkeet 12-15 3 0,5-2min

VIIKOT 7-12
JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 7, 9 & 11)
HARJOITUS 1 (koko) HARJOITUS 2 (yla) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Sivuaskelkyykky Pullover kasipainoilla 8-12 3-4  [1-3min
Askelkyykkykavely painoilla |Ojentajat 8-12 3-4 |1-3min
Kyykky pystypunnerrus Kulmasoutu 8-12 3-4 |1-3min
Istumaannousu Pystypunnerrus 8-12 3-4  [1-3min
Jalkojen nosto maaten Punnerrus 8-12 3-4 |1-3min
Lankku soudulla Halonhakkaaja 8-12 3-4 |1-3min

HUOM. VUOROPUOLI LIIKKEISSA TEE TOISTOJA SAMAN VERRAN PER PUOLI
(esim. kuollut 6tokka 12 toistoa per puoli)
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2 KRT / VK - KOTI VIIKOT 7-12

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 8, 10 & 12)

HARJOITUS 1 (koko) HARJOITUS 2 (ala) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Kahvakuulaheilautus Maastaveto 8-12 3-4  [1-3min
Supermies uiden Kyykky (painot tai ilman) 8-12 3-4 |1-3min
Istumaannousu Lantionnosto maassa 8-12 3-4  [1-3min
Russian twist Aasinpotku 8-12 3-4 [1-3min
Kuollut 6tokka Pohkeet 8-12 3-4  |1-3min
Sakset suorin jaloin Askelkyykysta ylosponnistus 8-12 3-4 |1-3min

VIIKOT 13-18

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 13, 15 & 17)

HARJOITUS 1 (kierto) HARJOITUS 2 (yla) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Askelkyykysta ylds ponnistus|Pullover kasipainoilla 6-10 4 3-5min
Kyykky pystypunnerrus Kulmasoutu 6-10 4 3-5 min
Kahvakuulaheilautus Pystypunnerrus 6-10 4 3-5min
Sakset suorin jaloin Halonhakkaaja 6-10 4 3-5 min
Kyykkyhyppy Punnerrus 6-10 4 3-5min
Supermies uiden 6-10 4 3-5 min

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 14, 16 & 18)

HARJOITUS 1 (kierto) HARJOITUS 2 (ala) TOISTOT [ SARJAT | LEPO
Halonhakkaaja Kyykky (painot tai ilman) 6-10 4 3-5 min
Istumaannousu Maastaveto 6-10 4 3-5 min
Jalkojen nosto maaten Lantionnosto maassa 6-10 4 3-5 min
Russian twist Askelkyykkykavely painoilla 6-10 4 3-5min
Lankku olkapadkosketus [Aasinpotku 6-10 4 3-5min
Pohkeet 6-10 4 3-5min

HUOM. VUOROPUOLI LIIKKEISSA TEE TOISTOJA SAMAN VERRAN PER PUOLI
(esim. kuollut 6tokka 12 toistoa per puoli)
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2 KRT / VK - SALI

VIIKOT 1-6

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 1, 3 & 5)
HARJOITUS 1 (koko) HARJOITUS 2 (yla) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Sivuaskelkyykky Ylataljaveto 12-15 3 0,5-2min
Askelkyykysta yldsponnistus|Kulmasoutu 12-15 3 0,5-2min
Kahvakuulaheilautus Alatalja 12-15 3 0,5-2min
Kuollut 6tokka Pystypunnerrus 12-15 3 0,5-2min
Sakset suorin jaloin Penkkipunnerrus 12-15 3 0,5-2min
Lankku olkapaakosketus Ojentajat 12-15 3 0,5-2min
JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 2, 4 & 6)
HARJOITUS 1 (keski) HARJOITUS 2 (ala) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Halonhakkaaja Askelkyykkykavely painoillal] 12-15 3 0,5-2min
Selanojennus Maastaveto 12-15 3 0,5-2min
Istumaannousu Takakyykky 12-15 3 0,5-2min
Russian twist Lantionnosto 12-15 3 0,5-2min
Jalkojen nosto roikkuen Pakarapotku taljassa 12-15 3 0,5-2min
Sakset suorin jaloin Pohkeet 12-15 3 0,5-2min

VIIKOT 7-12
JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 7, 9 & 11)
HARJOITUS 1 (koko) HARJOITUS 2 (yla) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Sivuaskelkyykky Ylataljaveto 8-12 3-4 |1-3min
Askelkyykkykavely painoilla |Kulmasoutu 8-12 3-4 |1-3min
Kyykky pystypunnerrus Alatalja 8-12 3-4 |1-3min
Istumaannousu Pystypunnerrus 8-12 3-4  [1-3min
Jalkojen nosto roikkuen Penkkipunnerrus 8-12 3-4 |1-3min
Lankku soudulla Pullover + Ojentajat 8-12 3-4 |1-3min

HUOM. VUOROPUOLI LIIKKEISSA TEE TOISTOJA SAMAN VERRAN PER PUOLI
(esim. kuollut 6tokka 12 toistoa per puoli)
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2 KRT / VK - SALI VIIKOT 7-12

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 8, 10 & 12)

HARJOITUS 1 (keski) HARJOITUS 2 (ala) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Halonhakkaaja Bulgarialainen kyykky 8-12 3-4  [1-3min
Selanojennus Maastaveto 8-12 3-4 [1-3min
Istumaannousu Takakyykky 8-12 3-4  [1-3min
Russian twist Lantionnosto 8-12 3-4  |1-3min
Kuollut 6tokka Pakarapotku taljassa 8-12 3-4  |1-3min
Sakset suorin jaloin Pohkeet 8-12 3-4 |1-3min

VIIKOT 13-18

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 13, 15 & 17)

HARJOITUS 1 (kierto) HARJOITUS 2 (yla) TOISTOT | SARJAT | LEPO
Boksille nousu Ylataljaveto 6-10 4 3-5min
Boksihyppy Kulmasoutu 6-10 4 3-5min
Kyykky pystypunnerrus Pystypunnerrus 6-10 4 3-5min
Kahvakuulaheilautus Ojentajat 6-10 4 3-5min
Sakset suorin jaloin Penkkipunnerrus 6-10 4 3-5min
Seldnojennus 6-10 4 3-5min

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 14, 16 & 18)

HARJOITUS 1 (kierto) HARJOITUS 2 (ala) TOISTOT [ SARJAT | LEPO

Halonhakkaaja Takakyykky 6-10 4 3-5min
Istumaannousu Maastaveto 6-10 4 3-5 min
Jalkojen nosto roikkuen Lantionnosto 6-10 4 3-5min
Russian twist Bulgarialainen kyykky 6-10 4 3-5min
Lankku olkapadkosketus Pakarapotku taljassa 6-10 4 3-5min
Askelkyykysta yldsponnistus |Pohkeet 6-10 4 3-5min

HUOM. VUOROPUOLI LIIKKEISSA TEE TOISTOJA SAMAN VERRAN PER PUOLI
(esim. kuollut 6tokka 12 toistoa per puoli)
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3 KRT / VK - KOTI

VIIKOT 1-6

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 1, 3 & 5)

TOISTOT: 12-15, SARJAT: 3, LEPO: 0,5-2 MIN

HARJOITUS 1 (keski)

HARJOITUS 2 (yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Halonhakkaaja

Pullover kasipainoilla

Askelkyykkykavely painoilla

Kuollut 6tokka Ojentajat Kyykky pystypunnerrus
[stumaannousu Kulmasoutu Maastaveto

Jalkojen nosto maaten Pystypunnerrus Sivuaskelkyykky

Sakset suorin jaloin Punnerrus Lantionnosto maassa

Supermies uiden

Lankku olkapadkosketus

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 2, 4 & 6)

TOISTOT: 12-15, SARJAT: 3, LEPO: 0,5-2 MIN

HARJOITUS 1 (koko)

HARJOITUS 2 (yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Askelkyykysta yl6sponnistus |Pullover + ojentajat

Kyykky (halutessa painot)

Kahvakuulaheilautus Kulmasoutu Maastaveto
Halonhakkaaja Pystypunnerrus Sivuaskelkyykkky
Russian twist Penkkipunnerrus maassa |Aasinpotku
Sakset suorin jaloin Istumaannousu Pohkeet

Lankku soudulla

Supermies uiden

VIIKOT 7-12

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 7,9 & 11)

TOISTOT: 8-12, SARJAT: 3-4, LEPO: 1-3 MIN

HARJOITUS 1 (keski)

HARJOITUS 2 (yl&)

HARJOITUS 3 (ala)

Halonhakkaaja

Pullover kasipainoilla

Askelkyykkykavely painoilla

Kuollut 6tokka Ojentajat Kyykky pystypunnerrus
[stumaannousu Kulmasoutu Maastaveto
Jalkojen nosto maaten Pystypunnerrus Sivuaskelkyykky

Sakset suorin jaloin

Penkkipunnerrus maassa

Lantionnosto maassa

Supermies uiden

Lankku soudulla

Kahvakuulaheilautus

HUOM. VUOROPUOLI LIIKKEISSA TEE TOISTOJA SAMAN VERRAN PER PUOLI
(esim. kuollut 6t6kka 12 toistoa per puoli)
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3 KRT / VK - KOTI

VIIKOT 7-12

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 8, 10 & 12)

TOISTOT: 8-12, SARJAT: 3-4,

LEPO: 1-3 MIN

HARJOITUS 1 (koko)

HARJOITUS 2 (keski+yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Askelkyykkykavely painoilla

Halonhakkaaja

Kyykky (halutessa painot)

Kahvakuulaheilautus Kulmasoutu Maastaveto

Russian twist Pystypunnerrus Askelkyykysta ylds ponnistus
Jalkojen nosto maaten Punnerrus Aasinpotku

Kyykkyhyppy Istumaannousu Lantionnosto maassa

Lankku olkapaakosketus

Supermies uiden

Pohkeet

VIIKOT 13-18

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 13, 15 & 17)

TOISTOT: 6-10, SARJAT: 4, LEPO: 3-5 MIN

HARJOITUS 1 (kierto)

HARJOITUS 2 (yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Istumaannousu

Pullover kasipainoilla

Askelkyykkykavely painoilla

Sakset suorin jaloin Ojentajat Kyykky pystypunnerrus
Kyykkyhyppy Kulmasoutu Maastaveto

Russian twist Pystypunnerrus Sivuaskelkyykky
Jalkojen nosto maaten Punnerrus Lantionnosto maassa

Lankku olkapaakosketus

Kahvakuulaheilautus

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 14, 16 & 18)

TOISTOT: 6-10, SARJAT: 4, LEPO: 3-5 MIN

HARJOITUS 1 (kierto)

HARJOITUS 2 (keski+yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Askelkyykysta ylds ponnistus [Kulmasoutu Kyykky (halutessa painot)
Kyykkyhyppy Penkkipunnerrus maassa |Maastaveto
Kyykky pystypunnerrus Pystypunnerrus Askelkyykkykavely painoilla

Kahvakuulaheilautus

Halonhakkaaja

Aasinpotku

Sakset suorin jaloin

Istumaannousu

Lantionnosto maassa

Supermies uiden

Pohkeet

HUOM. VUOROPUOLI LIIKKEISSA TEE TOISTOJA SAMAN VERRAN PER PUOLI
(esim. kuollut 6t6kka 12 toistoa per puoli)
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3 KRT / VK - SALI

VIIKOT 1-6

JOKA TOINEN VIIKKO (viikot: 1, 3,5 & 7)

TOISTOT: 12-15, SARJAT: 3, LEPO: 0,5-2 MIN

HARJOITUS 1 (keski)

HARJOITUS 2 (yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Halonhakkaaja

Pullover kasipainoilla

Askelkyykkykavely painoilla

Kuollut 6tokka Ojentajat Kyykky pystypunnerrus
[stumaannousu Kulmasoutu Maastaveto
Jalkojen nosto roikkuen Pystypunnerrus Sivuaskelkyykky

Sakset suorin jaloin

Penkkipunnerrus

Lantionnosto

Seldnojennus

Lankku olkapaakosketus

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 2, 4 & 6)

TOISTOT: 12-15, SARJAT: 3, LEPO: 0,5-2 MIN

HARJOITUS 1 (koko)

HARJOITUS 2 (yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Kahvakuulaheilautus Ylataljaveto Takakyykky
Halonhakkaaja Kulmasoutu Maastaveto
Askelkyykysta yldsponnistus [Pystypunnerrus Bulgarialainen kyykky

Russian twist

Penkkipunnerrus

Sivuaskelkyykky

Sakset suorin jaloin Alatalja Pakarapotku taljassa
Lankku soudulla Pullover + ojentajat Pohkeet

VIIKOT 7-12
JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 7,9 & 11)
TOISTOT: 8-12, SARJAT: 3-4, LEPO: 1-3 MIN
HARJOITUS 1 (keski) HARJOITUS 2 (yla) HARJOITUS 3 (ala)

Halonhakkaaja

Pullover kasipainoilla

Bulgarialainen kyykky

Kuollut 6tokka Ojentajat Kyykky pystypunnerrus
[stumaannousu Kulmasoutu Maastaveto
Jalkojen nosto roikkuen Pystypunnerrus Sivuaskelkyykky

Sakset suorin jaloin

Penkkipunnerrus maassa

Lantionnosto

Selan ojennus

Lankku soudulla

Kahvakuuluheilautus

HUOM. VUOROPUOLI LIIKKEISSA TEE TOISTOJA SAMAN VERRAN PER PUOLI
(esim. kuollut 6t6kka 12 toistoa per puoli)
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3 KRT / VK - SALI

VIIKOT 7-12

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 8, 10 & 12)

TOISTOT: 8-12, SARJAT: 3-4,

LEPO: 1-3 MIN

HARJOITUS 1 (koko)

HARJOITUS 2 (yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Askelkyykkykavely painoilla |Ylataljaveto Takakyykky
Kahvakuulaheilautus Kulmasoutu Maastaveto
Russian twist Pystypunnerrus Boksille nousu

Jalkojen nosto roikkuen

Penkkipunnerrus

Pakarapotku taljassa

Boksihyppy

Alatalja

Lantionnosto

Lankku olkapaakosketus

Halonhakkaaja

Pohkeet

VIIKOT 13-18

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 13, 15 & 17)

TOISTOT: 6-10, SARJAT: 4, LEPO: 3-5 MIN

HARJOITUS 1 (kierto)

HARJOITUS 2 (yla)

HARJOITUS 3 (ala)

Istumaannousu

Ylataljaveto

Bulgarialainen kyykky

Sakset suorin jaloin Kulmasoutu Askelkyykkykavely painoilla
Russian twist Pystypunnerrus Kyykky pystypunnerrus
Jalkojen nosto roikkuen Penkkipunnerrus Maastaveto

Askelkyykysta yldsponnistus

Pullover kasipainoilla

Sivuaskelkyykky

Boksihyppy

Lankku olkapaakosketus

Lantionnosto

JOKA TOINEN VIIKKO: (viikot: 14, 16 & 18)

TOISTOT: 6-10, SARJAT: 4, LEPO: 3-5 MIN

HARJOITUS 1 (kierto) HARJOITUS 2 (yla) HARJOITUS 3 (ala)

Boksille nousu Kulmasoutu Takakyykky

Boksihyppy Alatalja Maastaveto

Kyykky pystypunnerrus Pystypunnerrus Askelkyykkykavely painoilla

Kahvakuulaheilautus

Ylataljaveto

Pakarapotku taljassa

Sakset suorin jaloin

Halonhakkaaja

Lantionnosto

Selanojennus

Pohkeet

HUOM. VUOROPUOLI LIIKKEISSA TEE TOISTOJA SAMAN VERRAN PER PUOLI
(esim. kuollut 6t6kka 12 toistoa per puoli)

@TUUSASPORTS
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HARJOITUSPAIVAKIRJA

Laita ylés liike, pdivdmadrd ja painovastus. Seuraa kehitysta.
]

pvm. pvm. pvm. pvm.

LIIKE
kg

MUISTIINPANOT:
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LIIKKEET
_—_

Askelkyykkykavely kasipainoilla

e Ota pitka askel eteenpain. Painopiste on etummaisen jalan
kantapaalla.

o Kyykkaa suoraan alas. Taaempi polvi koukistuu lahelle
maata. Etummaisen jalan polvi osoittaa samaan suuntaan
varpaiden kanssa.

e Ponnista yl6s ja astu takimmainen jalka etummaiseksi jalaksi.
Toista kyykky.

Alue: pakarat, etu- ja takareidet

Takakyykky

e Seiso jalat levedssa haara-asennossa, levytanko hartioilla. Pida
paino keskella ja kantapailla.
o Kyykisty alas, vieden reidet vaakatasoon. Pida keskivartalo
tiukkana. Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.
e Kantapaat eivat nouse irti lattiasta. Tyonna jaloilla itsesi
takaisin ylos.
Voit tehda kyykyn myds kasipainoilla, tuoden painot eteen rinnalle.
Raskailla painoilla kayta kyykkytelinetta ja turvarautoja. Aseta
tanko hartioille ja astu pois pidikkeilta ennen kyykkaysta.

Alue: pakarat, etu- ja takareidet

Kyykky kehonpainolla

e Seiso jalat leveassa haara-asennossa. Pida paino keskella ja
kantapailla.

o Kyykisty alas, vieden reidet vaakatasoon. Pida keskivartalo
tiukkana. Polvet osoittavat varpaiden kanssa samaan suuntaan.

e Kantapaat eivat nouse irti lattiasta.

e Tyonna jaloilla itsesi takaisin ylos.

e Pidé késia kehon edess4 tai lantiolla. Ald heijaa kéasilla vauhtia.

Alue: pakarat, etu- ja takareidet
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Kyykky pystypunnerrus

e Asetu lantion levyiseen haara-asentoon. Nosta kasipainot
olkapaiden korkeudelle siten, ettd kammenet osoittavat joko
toisiaan kohti tai eteenpain.

o Kyykisty alas, kunnes reidet ovat vaakatasossa. Ponnista
takaisin ylds, tyontaen samalla kadet suoriksi.

e Palauta kadet alas ja toista liike. Pida keskivartalo tiukkana.

Alue: pakarat, etu- ja takareidet, hartiat, hauis, ojentajat

Maastaveto suorin jaloin

e Seiso jalat lantion leveydellg, jalkaterat tangon alla. Koukista
polvia hieman ja keskivartaloa lantiosta. Ota tangosta kiinni
hartioiden leveydeltd. Pida selkaranka neutraalina ja aktivoi
keskivartalo.

¢ Nosta tanko maasta. Purista pakarat yhteen, jotta lantio
tydntyy eteenpdin ja vartalo nousee ylos. Alé yliojenna selkaa.

e Vapauta pakaran jannitys. Lantio liikkkuu taaksepain, ja
ylavartalo kallistuu eteenpdin tangon laskeutuessa.

e Tanko liikkuu pystysuorassa linjassa yl6s-alas mahdollisimman
|lahelta kehoa. Voit kayttaa suorituksessa myos kasipainoja.

Alue: pakarat, takareidet, selka

Pohkeet

e Seiso portaiden tai muun tukevan korokkeen reunalla,
paino pakioilla.
e Laske kantapaat alas.
¢ Ponnista ylés nostaen kantapaat mahdollisimman
korkealle.
Voit tehda liikkkeen myo6s Smith-laitteella, tanko hartioilla
lisdpainona.
Voit tehdé liikkeen myds lattialla. Alg jata kantapaita
lepaamaan lattiaan toistojen valissa.
Alue: pohkeet
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Lantionnosto

e |stu lattialle ja nojaa taaksepadin, niin etta lavat osuvat
penkkiin. Aseta levytanko lantion paalle. Koukista polvet.

¢ Nosta lantio maasta, tuoden keskivartalo vaakasuoraan
linjaan. Aktivoi keskivartaloa ja pida selka suorana. Purista

pakaroita yhteen yldasennossa. Polvet ovat 90 asteen
kulmassa.

e Laske lantio rauhassa alas ja toista.

Voit laittaa pehmusteen levytangon ymparille, ndin se ei paina
lantiota. Pida kasilla kiinni tangosta.

Alue: pakarat, takareidet, etureidet

Lantionnosto maassa

e Asetu selinmakuulle, polvet koukussa. Pida lavat
Kiinni lattiassa.

¢ Nosta lantio ylds kohti kattoa, niin etta vartalo
muodostaa suhteellisen suoran linjan polvista
rintoihin.

e Purista pakaroita yhteen yldasennossa.

e Laske lantio rauhassa lattiaan.

Alue: pakarat, takareidet, etureidet
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Bulgarialainen kyykky

e Seiso selin penkin edessa. Nosta toinen jalka taakse penkin
paalle. Paino pysyy etummaisen jalan kantapaalla.

o Kyykkaa rauhassa suoraan alas. Takapolvi koukistuu lahelle
maata. Etummaisen jalan polvi osoittaa samaan suuntaan
varpaiden kanssa.

e Ponnista ylos ja toista kyykky. Pida vartalo hyvassa ryhdissa.

Voit halutessasi ottaa painot kasiin, muussa tapauksessa pida
kasia lantiolla.

Alue: etureidet, pakarat, takareidet

Pakarapotku taljassa

e Seiso jalat hartianlevyisessa asennossa ja polvet
pienessa koukussa. Aseta remmi toisen nilkan
ympadri, niin etta vaijeri tulee eteesi. \

e Nojaa hieman eteenpadin selka suorana, ota kasilla
tukea edesta.

e Purista pakaroita yhteen ja nosta jalka rauhassa ylds.

e Tuo jalka rauhassa alas.

Alue: pakarat, takareidet

Aasinpotku

e Kay nelinkontin lattialle. Kadet hartioiden leveydella ja
kyyndrpaat suoraan hartioiden alla, seka polvet lantion
leveydelld, suoraan lantion alla.

e Nosta toista jalkaa ylos, joko suorana tai polvi 90 asteen
koukussa, kunnes takareisi on suorassa linjassa selan
kanssa.

e Purista pakaroita yhteen ja palaa alkuasentoon. Polvi ei
kosketa lattiaa.

o Al3 paasta selkaa notkolle. Pidd paa rangan jatkeena.

e Halutessa voit kayttaa vastuskuminauhaa.

Alue: pakarat, takareidet
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Sivuaskelkyykky

Seiso jalat lantion leveydella.

Ota toisella jalalla pitka askel sivulle, vieden kehonpainon
jalan mukana.

Koukista polvea kyykkyyn, toisen jalan pysyessa suorana.
Ponnista jalka takaisin lahtdasentoon.

Halutessa voi ottaa kasipainon rinnan eteen.

Alue: reidet, Iahentdjat

Boksille nousu

e Seiso boksin tai muun tasaisen korokkeen edessa. Astu
toisella jalalla boksille.

e Ponnista vartalosi ylos boksilla olevan jalan paalle, niin
ettd vapaana oleva jalka tulee kehon eteen koukussa.

o Laske itsesi hallitusti takaisin lattialle.

o Toista liike toisella jalalla.

o Kadet liikkuvat ryhdikkaasti kuin juostessa. Liikkeen voi
tehda rivakasti ponnistaen. Kasissa voi halutessa pitaa
painoja.

Alue: pakarat, etureidet

Askelkyykysta ylos ponnistus

o Astu toisella jalalla askel taaksepain ja kyykisty pieneen
askelkyykkyyn.

e Ponnista takaisin ylds, niin ettd polvi tulee ylés kehon
eteen koukkuun.

e Palauta jalka alas, toisen jalan viereen, ja toista liikke
toisella jalalla.

e Tee ylospadin ponnistus ja jalan eteen tuonti rivakasti.

e Kadet heiluvat kuin juostessa. Voit halutessa kayttaa
kasipainoja.

Voit tehda myds Smith-laitteessa, tanko hartioilla.

Alue: pakarat, etu- ja takareidet
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Kahvakuulaheilautus

e Seiso jalat hartioiden leveydelld, pida kahvakuulaa
molemmilla kasilla jalkojen valissa (kadet suorana).

e Koukista hieman polvia ja kallista selkaa eteenpain,
pitaen rangan suorana.

e Tydnna lantio eteenpdin nostamaan vartalo pystyyn.
Kadet heilauttavat kahvakuulaa olkapaiden korkeudelle.

e Tuo kadet suhteellisen hallitusti alas. Pyri tekemaan
liiketta kasilla, alaka anna vain kahvakuulan painon
ohjata heiluriliiketta.

Alue: pakarat, reidet, keskivartalo, hartiat

Halonhakkaaja

e Seiso haara-asennossa.

e Ota paino kasiisi. Koukista polvia hieman ja vie paino sivulle
toisen polven luo, kumartaen ylavartaloa samalla alaspain.

¢ Nosta ylavartalo pystyyn, vieden kadet vartalon edesta
toiselle puolelle ylaviistoon.

o Kadet pysyvat suhteellisen suorina koko ajan.

e Al3 anna painon vieda liikett, vaan hallitse sité itse.

e Tee ensin toisen puolen toistot kokonaan ja vaihda sitten
puolta.

Alue: vinot vatsat, kadet, reidet

Pystypunnerrus

o Nosta kasipainot olkapaiden ulkopuolelle, niin etta
kadmmenet osoittavat eteenpadin ja kasivarret sivuille.

e Tydnna kasipainoja kohti kattoa hieman kaarevalla
liikkeelld, tuoden kasipainoja ldhemmas toisiaan.

e Tuo hallitusti alas.

e Liikkeen voi tehda joko seisten tai istuen selkanojallisella
tai -nojattomalla penkilla. Jos et kayta selkanojaa, ala
paasta selkaa notkolle.

e Seisten tehden liikkeeseen saa enemman voimaa muualta
kehosta.

Alue: hartiat, ojentajat
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Kulmasoutu kasipainoilla

e Seiso polvet hieman koukussa. Nojaudu reilusti eteenpain
selka suorana ja keskivartalo tiukkana.

e Laske kadet suoraan alas, pitaen kammenet kohti toisiaan.
Veda lapoja kiinni ja kasia ylospain kylkia pitkin, jolloin
kyynarpaat suuntaavat taakse.

e Palauta liike hallitusti alkuasentoon.

Lilkkeen voi tehda myds tangolla. Tai penkilla yhdella kadella:
nosta polvi ja samanpuoleinen kasi penkille, selka vaakatasossa.
Suorittava kasi roikkuu penkin ulkopuolella.

Alue: ylaselka, lavat, hauis

Ojentajat - Ranskalainen punnerrus

e Asetu selinmakuulle penkille tai lattialle.
e Nosta kasipainot suorille kasille hartioiden ylapuolelle.

o Koukista kyynarpaita ja laske kasipainot hitaasti kohti otsaa.
Pida olkavarret ja kyynarpaat koko liikkeen ajan paikallaan.
e Tybdnna painot takaisin ylos.
e Liikkeen voi tehda myos yhdella isommalla painolla,
ottamalla siita kiinni molemmilla kasilla.
Voit yhdistaa lilkkeen pulloveriin, ensin suorittamalla pulloverin
toistot ja heti peraan ojentajat.

Alue: ojentajat

Pullover kasipainoilla

e Asetu pitkallesi joko penkille paan ollessa lahella reunaa

tai lattialle.

e Vie kasipainot kohti kattoa niin, etta kasivarret ojentuvat

|lahes taysin (kyynarpaat hieman koukussa).

e Liikuta kasipainoja rauhallisesti taaksepain, kunnes
kasivarret ovat vaakasuorassa paan jatkeena.

e Palauta kadet takaisin ylos Iahtdasentoon. M

e Valta alaselan liiallista nostamista alustasta. Aktivoi
keskivartalon lihakset.

Alue: rinta, ojentajat
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Kuollut otokka

e Asetu selinmakuulle. Nosta kadet suoraksi kohti kattoa ja
jalat ylos pitden polvet ja lonkat 90 asteen kulmassa. Pida
alaselka ja lavat koko ajan kiinni lattiassa aktivoimalla
keskivartaloa.

e Laske rauhassa toinen kasi ja vastakkainen jalka suoraksi
kohti lattiaa, mutta pida ne hieman irti lattiasta.

e Palauta kasi ja jalka rauhassa takaisin [ahtéasentoon ja toista
vastakkaisilla puolilla.

Tee liike aina rauhassa.
Voit halutessasi ottaa kevyet kasipainot kasiisi.

Alue: suorat vatsat, ojentajat, etureidet

Supermies uiden

e Asetu painmakuulle lattialle ja ojenna kadet paan
ylapuolelle vartalon jatkeeksi.

o Nosta kadet ja jalat samanaikaisesti irti lattiasta.

e Laske vastakkaista katta ja jalkaa samalla kun nostat
toisia. Tee liiketta tasaisella tahdilla vuoropuolin, ikaan
kuin uiden.

o Laske lopuksi raajat takaisin alas.

Alue: selka, takareidet, pakara

Selanojennus

e Asetu selanojennuksiin tarkoitettuun telineeseen.
Saada teline siten, ettd jalkatuki on nilkkojen ylapuolella
ja lantion tuki jaa ylareisien kohdalle.

e Yldasennossa selka on suorana. Aseta kadet rintakehan
paalle tai ota paino kasiisi ja tuo se rinnalle.

e Taivuta ylavartaloa alas lantiosta noin 90 asteen
kulmaan ja nosta yl6s.

Alue: selka, takareidet, pakara
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Lankku olkapaakosketus

e Asetu lankkuasentoon, kasivarret suorina ja kammenet
maassa olkapaiden alla.
e Pida selka suorana ja keskivartalo hyvassa kannatuksessa.
e Nosta toinen kasi irti lattiasta ja kosketa silla vastakkaista
olkapaata. Valta lantion kiertymista.
e Palauta kasi alas ja toista sama toisella kadella.
Jos et jaksa kannatella itseasi ylhaalla, laske polvet alas.

Alue: vatsat, hartiat, kadet

Lankku soudulla

e Asetu lankkuasentoon kasipainot kasissa. Pida selka
suorana ja keskivartalo hyvassa kannatuksessa.

e Nosta toinen kasi irti lattiasta vetdaen lapaa kohti
selkarankaa.

e Tuo kasipaino lahelle kylkea, kyynarpaan osoittaessa
taakse.

e Palauta kasi hallitusti alas ja toista sama toisella
kadella.

Jos et jaksa kannatella itseasi ylhaalla, laske polvet alas.

Alue: vatsat, hartiat, lavat, kadet

Istumaannousu

e Makaa selallsi lattialla polvet koukussa. Al laita
jalkateria minkaan alle.

e Pida kadet rinnalla tai ota painot kasiisi.

e Nosta ylavartalo rauhassa yl6s. Yl6s tullessa ojenna
paino kohti kattoa.

e Palauta paino rinnalle ja laskeudu rauhassa alas.

e Valta potkimasta jaloilla itseasi ylos.

Alue: suorat vatsat, hartiat
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Jalkojen nosto roikkuen

e Tartu leuanvetotankoon hartioiden levyisella otteella (voit
kayttaa myos telinetta).

e Roiku lahtbasennossa jalat ja kadet suorina.

e Nosta jalat taivuttamalla lantiota. Kun reidet ovat
vaakatasossa, jatka liiketta taivuttamalla vartaloa nostaen
polvet mahdollisimman korkealle.

e Laske jalat hallitusti Iahtdasentoon.

e Liikkeen voi tehda joko suorin jaloin tai polvet koukussa.
Valta jalkojen keinuttamista.

Alue: vatsat

Jalkojen nosto maaten

e Asetu selinmakuulle ja nosta jalat suoraan yl6s. Pida
kadet vartalon vieressa kdammenet alustaa vasten.
e Pida selkaranka neutraalissa asennossa aktivoimalla
vatsalihakset.
e Laske jalkoja mahdollisimman alas. Al paasté selkéa
notkolle tai jalkoja lattiaan.
¢ Nosta jalat takaisin alkuasentoon.
Halutessa kadet voi asettaa korvien taakse ja ylavartalon
nostaa hieman irti lattiasta toistojen ajaksi.

Alue: vatsat

Russian twist

e |stu lattialla ja nojaa kevyesti taaksepain pitaen
keskivartalon lihakset aktiivisina.
e Pida polvet koukussa, jalat lattiassa tai ilmassa.

e Ota paino kasiisi. Kdanna ylavartaloa puolelta toiselle
liikuttamatta jalkoja.

Alue: vinot vatsat
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Sakset suorin jaloin

Kay selinmakuulle.

Vie kadet korvien taakse ja nosta halutessasi ylavartalo
hieman irti lattiasta aktivoimalla vatsalihakset. Tai ota
painot kasiin ja nosta ne kohti kattoa.

Nosta jalat suorina kohti kattoa. Laske jalkoja vuorotellen

kohti lattiaa.

Pida alaselka lattiassa alaka paasta jalkoja koskettamaan

lattiaa.

Alue: suorat vatsat, etureidet

Ylataljaveto

Asetu istumaan ja ota leved myotdote tangosta.
Varmista, etta reisituki on tiukasti reisien paalla. Pida
selka suorana, anna olkapaiden nousta luonnollisesti
ylos.

Paina ensin olkapaat alas ja lahde vetamaan tankoa
kohti rintaa. Veda lapoja yhteen.

Palauta kadet hallitusti ylos ja anna olkapaiden hieman
nousta.

Alue: lavat, selka, hauis

Alatalja

Istuudu alas ja aseta jalat jalkatukeen, polvet hieman
koukussa. Nojaa eteenpadin lantiosta ja tartu V-
kahvaan kasivarret suorina.

Veda lapaluita yhteen ja nojaa taaksepain. Veda
kahvaa vatsaa kohti viemalla kyynarpaita taakse.
Olkapaat pysyvat alhaalla.

Loppuasennossa lavat ovat tiiviisti yhdessa ja nojaat
kevyesti taaksepain.

Palauta kadet suoriksi alkuasentoon hallitusti.

Alue: lavat, selka, hauis
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Penkkipunnerrus

e |Istu penkilla kasipainot polvilla. Kay selinmakuulle
siirtden samalla kasipainot vartalon sivuille rinnan
ylapuolelle. Kyynarpaat osoittavat viistosti alaspain.

e Tyonna kasipainot kohti kattoa kaarevalla liikkeellg,
tuoden painot kohti toisiaan.

e Ylhaalla kasivarret ovat taysin ojennettuina suoraan
rinnan ylapuolella ja hartioiden levyisessa asennossa.

e Laske kadet hallitusti.

Liikkeen voi tehda myés lattialla selinmakuulla polvet
koukussa tai penkilla levytangolla (muista turvaraudat jos
kukaan ei ole varmistamassa suoritusta).

Alue: rinta

Punnerrus

e Aseta kadet maahan suoraan olkapaidesi alle.
Pida varpaat maassa.

e Aktivoi keskivartalo ja pida keho suorassa
linjassa.

e Laskeudu kohti lattiaa pitden kyynarpaat lahella
vartaloa. Ald paastd selkia notkolle tai nosta
takapuolta pystyyn.

e Mene niin alas kuin mahdollista, mutta ala jaa
lattialle makaamaan.

e Punnerra takaisin ylos.

Voit keventaa liikketta laskemalla polvet lattiaan.

Alue: rinta, ojentajat, hartiat
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Boksille hyppy

e Seiso boksin edessa. Siirra kasivarsia taaksepain ja
kyykista alas.

e Ponnista jaloista ja hyppaa boksin paalle tasajalkaa.
Kadet tulevat kehon eteen. Hypyn aikana veda polvia
kohti rintaa. Jousta polvista pehmentaaksesi
laskeutumista.

e Laskeudu boksilta alas astumalla taaksepain.

Mikali boksihyppy on uusi asia, aloita matalilla bokseilla ja
kun saat ponnistusvoimaa ja varmuutta hyppyyn, siirry
hiljalleen korkeampiin.

Alue: pakarat, etu- ja takareidet

Kyykkyhyppy

e Koukista polvet ja laskeudu kyykkyasentoon.

e Paina jalkapohjia lattiaan. Hyppaa rajahtavasti ylos
ilmaan.

¢ lImassa jalat suoristuvat ja jalkapohjat irtoavat
lattiasta.

e Kadet voivat vauhdittaa hyppya joko suoristumalla
alas takaviistoon tai nousemalla kohti kattoa.

e Laskeudu hallitusti alas joustaen polvista kyykkyyn.

Alue: pakarat, etu- ja takareidet
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