VuoKu FAT BURNER —treeniohjelma

vuorelankunto.fi Reino Holopainen, Personal Trainer

Tama ohjelma on suunnattu erityisesti rasvanpolttoon.
Ohjelmaan sisaltyy lihaskuntocircuit ja aerobisia harjoituk-
sia. Lihaskuntocircuitissa on kehonpainolla ja kasipainoilla/
kahvakuulilla tehtavia liikkeita. Muita valineita et tarvitse.
Voit siis toteuttaa tata hyvin kotona.

Katso tahan treeniohjelmaan liittyva video
Vuorelan Kunnon YouTube-kanavalta!

Aluksi treenaat kolme kertaa viikossa esim. ma, ke ja pe. Yhtena paivana lihaskuntocircuit, toisena HIIT
juoksutreeni ja kolmantena matalan sykkeen aerobinen harjoitus. Treenien loppuun aina kevyt venyttely.

3 kuukauden jalkeen tai kun tuntuu, ettd keho alkaa tottumaan ohjelmaan, niin voit tehda kaikki treenit
kaksi kertaa viikossa. Tatd vaihetta voit noudattaa toiset 3 kk. Sen jalkeen ohjelmaa kannattaa paivittaa.

Voit myos valillda muuttaa liikkeiden sarja- ja toistomaaria ja saada silla tavalla vaihtelua ohjelmaan.

Lihaskuntocircuit

Voit lammitelld alkuun tekemalla kierroksen liikkeet rauhallisella tahdilla lapi tai voit tehda muita
[ammittavia harjoituksia.

Toista kaikki liikkeet perdakkain nopealla tahdilla, mutta hallitusti. Kierroksen jalkeen pida reilu 2-3
minuutin tauko. Toista kierros nelja kertaa. Loppuun palauttava venyttely. Kasipainoliikkeisiin valitse
sellaiset painot, ettd saat tehtya ohjelmassa olevat toistomaarat, mutta et enempaa.

Liike Toistot Kohdistus

Kyykky 20 Reidet ja pakarat
Etunojapunnerrus (polvet maassa 15 Rintalihakset, ojentajat ja olkapaat
tai ylhaalla)

Vatsarutistus 20 Vatsalihakset

Selan ojennus 20 Alaselka

Hauiskaanto kasipainoilla tai 15 Hauikset

kahvakuulilla

Pystypunnerrus kasipainoilla tai 15 Olkapaat
kahvakuulilla

Kulmasoutu kasipainoilla tai 15 Ylaselka
kahvakuulilla

Burpee 10 Koko vartalo



Kyykky

Aloita kehonpainolla, mutta voit myéhemmin ottaa mukaan
my0s kasipainot, joita kannattelet kasilla vartalon sivulla.

Ota jaloille hartioiden levyinen asento. Kaanna varpaita ja polvia
hieman viistoon ulospain.

Kyykkaa alas ja ponnista takaisin ylds niin, etta polvet pysyvat koko

ajan varpaiden suuntaan ja selka pysyy suorana. Jalkapohjat
tasaisesti maassa ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla.

Etunojapunnerrus

Voit tehda taman liikkeen joko polvet maassa tai ylhaalla.
Kummassakin tapauksessa pida vartalo suorana ja paino kasilla.

Lahde laskemaan rintakehaa kohti lattiaa ja punnerra ylos
kayttden rintalihaksia ja kasivarsia.

Kadet hieman hartioita leveammalla ja kyynarpaat menevat hieman
takaviistoon. YIhaalla happea ja ponnistusvaiheessa uloshengitys.

Vatsarutistus

Aloita vartalo suorana ja jalat koukussa. Kadet voivat olla
tukemassa niskaa tai vartalon edessa.

Lédhde pyoristamdan vartaloa vatsalihaksilla ja laske takaisin alas.
Hartiat nousevat maasta, mutta istumaan asti ei tarvitse tulla.

Jos kddet ovat niskan takana, niin ala veda niilld. Ne tukevat vain
niskaa. Alhaalla sisddnhengitys ja ponnistusvaiheessa uloshengitys.

Seldan ojennus

Aloita vartalo suorana. Kddet ovat suorana vartalon edessd, koukussa
vartalon vieressa tai niskan takana.

SOPIPP

Lahde ojentamaan koko vartaloa kayttamalla selkalihaksia. Voit tehda |
iikkeen niin, ettd nostat pelkdstdan ylakroppaa tai yhta aikaa seka
ylakroppaa ettd jalkoja. Nostovaiheessa sisdanhengitys ja alas tullessa
uloshengitys.

SOPIPR




Hauiskaanto kasipainoilla

Seiso hyvassa ryhdissa ja pida kadet vartalon lahella.
Lahde nostamaan kasia koukkuun hauiksia kayttaen.

Voit nostaa kadet joko yhta aikaa tai vuorotellen leukaa
kohti. Laske hieman jarrutelen takaisin alas. Pida ranteet
suorana. Alhaalla sisddanhengitys ja ponnistusvaiheessa
uloshengitys.

Pystypunnerrus kasipainoilla

Seiso hyvassa ryhdissa ja nosta painot hartioiden tasalle.
Kyynarpaat voivat olla joko viistoon eteenpadin tai sivuille.

Lahde punnertamaan painoja paan paalle pitdaen koko ajan
vartalon suorana. Kasia ei tarvitse tuoda ihan lukkosuoraksi.
Laske hieman jarrutellen takaisin hartioiden tasalle.
Alhaalla sisddanhengitys ja tyontovaiheessa uloshengitys.

Kulmasoutu kasipainoilla

Seiso kumarassa asennossa selkd suorana ja pida
painot alhaalla suorilla kasilla.

Lahde nostamaan painoja vatsaa kohti niin, etta vedat
samalla my06s hartioita taaksepain ja lapoja yhteen.
Kyynarpaat kulkevat |ahelld vartaloa. Laske hieman
jarrutellen takaisin alas.

Burpee

Laskeudu ensin kyykkyyn, hyppaa siita punnerrusasentoon,
siita takaisin kyykkyyn ja lopuksi hyppaa ylos kattoa kohti.

Yksi toisto koostuu néista vaiheista



HIIT juoksutreeni

Lammittele ensin holkkaamalla noin 10 min matalalla
sykkeelld. Sen jalkeen juokse minuutti kovalla vauhdilla tai
holkkaa ylamaessa.

Palauttele syketta rauhallisemmaksi parin minuutin kavelylla.
Sen jdlkeen taas minuutin kova juoksu ja parin minuutin kavely.

Toista ndita pyrahdyksia nelja kertaa. Lopuksi kdvelya sen aikaa,
etta syke tasaantuu. Sen jdalkeen jalkojen venyttely.

Matalan sykkeen aerobinen harjoitus
Tama treeni on vapaavalintaisempi. Se voi olla kevytta lenkkeilya,

uintia, pyorailya, sulkapalloa tai mita vain matalan tehon liikuntaa
noin tunnin ajan.

Mukavia treeneja!

VuoKu &3 YouTube

Katso Fat burner —treeniohjelman video
Vuorelan Kunnon YouTube-kanavalta:
www.youtube.com/VuorelanKuntoRy
mmmm) Fat burner —treeniohjelma

Kanavalla on monipuolisesti treenivideoita ja tietoiskuja liikunnasta ja
ravinnosta. Kay tutustumassa ja tilaa kanava, se on maksutonta!
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