Luokka

Voimakestavyys, Perusvoima (toistot 8-15, kuorma 40-80%, palautus 30-90 sek)

Menetelma Kuntosali
Jako 2-jako (jako yla- ja alavartaloon)
Harjoituskerrat 2-3 x viikossa (eli samaa lihasryhmaa harjoitetaan n. kerran viikossa)
Kesto 40-45 min + lammittely
Lammittely 10 min, juoksumatto, crosstrainer, fillari tms
TARKEAA Vain puhtaita liikkeitd, tavoite vasyttia lihasta
Perusvoimaa kehitettaessa kayta suurempia painoja (viimeisen sarjan viimeiset toistot tulee
olla kovia). Voimakestavyytta kehitettaessa tee pidempia sarjoja lyhemmilla palautuksilla.
YLAVARTALO
Liike Paavaikuttava Sarja Toistot HUOM!
Avustava
Lammittelyliikkeet Lavan alueen, olkapdiden ja rintalihasten lammittelyt.
Esim. Tuulimylly kahvakuulalla + kahvakuulan pyoritys
paan ympari + kiertajankalvosimet. Hakusanat:
#lammittely #kahvakuula #kiertajakalvosin
Vinopenkki Rinta 3 10-15 Tehdaan samalla litkeradalla kuin kaytossa olisi
kasipainoilla N N levytanko (eli kyynerpaat taipuvat), lavat ovat
P OJ entajat liilkkeessa mukana. Voi tehda myos levytangolla.
Kulmasoutu Leveat selkalihakset 3 8-12 Paaliike: molemissa variaatioissa liike tehdaan
kasipainoilla / N maksimilaajuudessa (eli lavat ovat liikkeessa mukana)
lev Izan olla Trapezrus Hakusanat #kulmasoutu #kulmasoutu levytangolla
y g https://www.youtube.com/watch?v=XltzrmFbf-M
Vipunosto kombo Olkapaat 3 10-12 Liikkeessa yhdistetaan vipunosto sivulle ja eteen (rytmi:
sivullle ja eteen samalla kadella ja taman jalkeen
kaden vaihto). Sivulle nostettaessa painon "kippaus”
ylaasennossa (kuin tyhjentaisit juomalasin). https://
www.youtube.com/watch?v=JhG64hByHqQ / https://
www.youtube.com/watch?v=kMiTHgtBML8
Ojentajapunnerrus Ojentajat 3 8-12 Kyynarpaat vartalon etupuolella. Liike suuntautuu
ylﬁtaljalla alaspain. Voidaan tehda myads selin painopakkaan,
jolloin tyonto tapahtuu paan yli (niskan takaa).
Hakusanat #ojentajapunnerru taljassa
#ojentajapunnerrus niskantakaa #ojentajapunnerrus
https://www.youtube.com/watch?v=SBjYQenZD2E
Hauiskaanto Hauis 3 8-12 Hauiskaanto kasipainoilla (tai kulmatangolla).
Kyynerpaat tulisi pysya koko liikkeen ajan vartalon
etupuolella. https://www.youtube.com/watch?
v=SNyuSK2NkBk
Vatsasetti Suorat vatsalihakset Vdsymykse | Setti vatsalihaksia vasymykseen asti. Esimerkkiliikkeita:
. . i |fillari, gepardi, vartalon ojennus jumppapallolla, TRX
Vinot vatsalihkset enasti |7 el separct, v JeS JUmPPap

rutistus. Hakusanat #vatsaliikkeet # abs workout # core
training https://www.youtube.com/watch?
v=lgHmMdXVVol4&t=210s

Voit muokata ohjelmaa ottamalla paaliikkeeksi

pois esim. vipunostot, jolloin ohjelmasta ei tule liian
pitka.
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