3.tunti: Suoritustekniikat, sarjamaksimit ja Amrap-harjoitus salissa
· Alkulämmittely ja venyttely

Kuntosalissa
· Kaikissa liikkeissä kaksi kymmenen toiston lämmittelysarjaa 40%:n ja 60%:n tehoilla
· Kolmas sarja on 10 toiston sarjamaksimipainojen testaaminen. Mikäli nostoja tulee enemmän, liike tehdään loppuun saakka, kunnes väsyy
· Palautukset 2 min
· Toiminta pareittain, toinen suorittaa ja toinen varmistaa

1. 
2. Penkkipunnerrus

[image: http://precisionprolabs.com/wp-content/uploads/2014/08/flat-barbell-bench-press.jpg]

3. Jalkaprässi TAI takakyykky

[image: http://s7d9.scene7.com/is/image/CYBEX/p_16150_1?fmt=png-alpha&hei=480&wid=480&resMode=sharp&v=15]TAI[image: http://www.bodybuilding.com/fun/images/2013/squat-like-a-boss-1.jpg]


4. Kulmasoutu

[image: http://www.menshealth.co.uk/cm/menshealthuk/images/L9/bentoverrow.jpg]









5. Ylätalja niskaan tai eteen

[image: http://3.bp.blogspot.com/-caqlH25Rx3A/U4b6NuMdXEI/AAAAAAAAC_k/JBqbYMykO7c/s1600/Yl%C3%A4talja_kollaasi.jpg]
6. Militar-pystypunnerrus

[image: Military Press]



[image: http://codyapp.wpengine.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2013/06/air_squat.jpg]

Liikuntasalissa:

7 min
1 kierros : 10 x jokaista liikettä
2 kierros 9 x …
3 kierros 8 x … jne…
Liikkeet 1. kierros:
Kyykky lisäpainolla
Dippi tai ojentajapunnerrus
Hauiskääntö
Kulmasoutu

7 min
1 kierros : 10 x jokaista liikettä
2 kierros 9 x …
3 kierros 8 x … jne…
Liikkeet 2. kierros:
Askelkyykky lisäpainolla
Penkkipunnerrus tai punnerrus
Hyvää huomenta-liike
Vatsalihasliike

7 min
1 kierros : 10 x jokaista liikettä
2 kierros 9 x …
3 kierros 8 x … jne…
Liikkeet 3. kierros:
Rinnalle veto
Pystypunnerrus
Thruster
Selkälihasliike
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Ojentajat + rinta + olkapäät: Perusvoimaharjoitus nro1 (portaittainen)

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + kolme sarjaa, toistot 12 – 10 – 8, 2-3 min palautuksella
· Lisäkuorma 50% - 60% - 75%
· Ojentajat (1-3) ja rinta (4-6) voit valita useammasta liikkeestä kaksi, jotka teet käytettävissä olevan ajan ja suorituspaikkojen takia; vaihtele liikkeitä eri viikoilla 
· Toiminta pareittain, toinen suorittaa ja toinen varmistaa


1. Ojentajapunnerrus taljassa
[image: Rope Pushdowns are great for bigger arms]



2. Tuettu yhden käden kulmasoutu penkillä


[image: http://build-muscle-101.com/wp-content/uploads/2014/12/One-Arm-Dumbbell-Row.jpg]









3. ranskalainen punnerrus tangolla TAI käsipainoilla
  [image: http://www.menshealth.com/mhlists/cms/uploads/1/incline-ez-bar-lying-extension_470x360_1.jpg]    	TAI	[image: http://www.leanitup.com/wp-content/uploads/2013/08/jk.ili_.png]






4. Penkkipunnerrus TAI vinopenkkipunnerrus

[image: http://precisionprolabs.com/wp-content/uploads/2014/08/flat-barbell-bench-press.jpg]

	TAI

[image: http://www.tacticaltennisblog.com/wp-content/uploads/2013/01/Barbell-incline-bench-presses.jpg]



	









5. deck TAI ristitalja TAI vipunostot  penkillä

  TAI[image: http://duniafitnes.com/wp-content/uploads/2013/11/Standing-Cable-Flyes.jpg] [image: http://duniafitnes.com/wp-content/uploads/2013/11/Standing-Cable-Flyes.jpg]

TAI

[image: http://www.seannal.com/images/flat-dumbbell-flye.jpg]




6. Punnerrus oman kehon painolla
	3x15-20

7. Vipunostot sivulle[image: http://duniafitnes.com/wp-content/uploads/2009/07/seated-dumbbell-lateral-raise.jpg]





8. Pystypunnerrus käsipainoilla (kevennetty versio: vuorokäsin)

[image: http://www.oxygenmag.com/content/content/9056/OxygenBeachBody006.jpg]



9. Apuliike: Vatsalauta

[image: http://www.fittrax.com/wp-content/uploads/2012/12/Inflight-Ab_Bench-997x1024.jpg]
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Jalkapäivä
Perusvoimaharjoitus nro2 (portaittainen)

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + Pääliikkeet kolme sarjaa, toistot 12 – 10 – 8, 2-3 min palautuksella
· Lisäkuorma 50% - 60% - 75%
· Toiminta pareittain, toinen suorittaa ja toinen varmistaa

1. 
1.  Smith-kyykky TAI hack-kyykky TAI takakyykky
[image: http://estaticosv2.sportlife.es/rcs/articles/6959/imagenes/thumb/SENTADILLA-HOMBRE_thumb_e.jpg]TAI[image: http://www.keysfitness.com/images/products/kf-lphs.jpg]TAI  [image: http://www.bodybuilding.com/fun/images/2013/squat-like-a-boss-1.jpg]

2 .   Etureisipenkki
[image: http://www.mens-health.com.my/wp-content/uploads/2012/06/legs-extention.jpg]

3. Takareisipenkki 
[image: Lying Leg Curls]       TAI[image: http://buffblogger.com/wp-content/uploads/2012/09/VR1-Seated-Leg-Curl_13060.jpg]

4. Jalkaprässi[image: http://s7d9.scene7.com/is/image/CYBEX/p_16150_1?fmt=png-alpha&hei=480&wid=480&resMode=sharp&v=15]	                  












5.   Apuliike: voimapyörävatsat TAI vatsarutistuslaite TAI vatsarutistus koukkuselinmakuulta
  		TAI	 [image: Seated Abdominal Exercise Machines to Lose Belly Fat]




Hauis + yläselkä
Perusvoimaharjoitus nro3 (portaittainen)

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + pääliikkeet: kolme sarjaa, toistot 12 – 10 – 8; hauiskääntö tangolla ositettuna 5-5-5 lisäkuorma max. 40%
· Lisäkuorma 50% - 60% - 75%
· Toiminta pareittain, toinen suorittaa ja toinen varmistaa 

2. 
1. Hauiskääntö scott-penkissä TAI hauiskääntö alataljassa



[image: http://www.eweightplanner.com/img/vendors/cybex/cyb_16130.jpg]       TAI	 [image: http://images.myfit.ca/cache/images/cablecurls_001.gif]

2. Hauiskääntö tangolla ositettuna (5-5-5; lisäkuorma max. 40%
· 5 x alhaalta puoliväliin pysäyttäen ja palautus alas
· 5 x puolivälistä ylös ja palautus puoliväliin
· 5 x alhaalta ylös täydellä liikeradalla (A->B)
[image: http://build-muscle-101.com/wp-content/uploads/2014/12/barbell-curl.jpg]
3. Hauiskääntö käsipainoilla vuorotellen seisten tai istuen
[image: ]
4. Ylätaljan veto rintaan
[image: http://fit.top.me/wp-content/uploads/2014/12/Machine-Lat-Pull-Down.jpg]


5. Vipunostot käsipainolla sivulle
[image: http://duniafitnes.com/wp-content/uploads/2009/07/seated-dumbbell-lateral-raise.jpg]
6. Selkäliike alataljassa TAI kulmasoutu
[image: Machine Cable Seated Low Row]  TAI[image: http://www.menshealth.co.uk/cm/menshealthuk/images/L9/bentoverrow.jpg]

7. Apuliike: Vartalon kierto istuen
[image: http://3.bp.blogspot.com/_kpNd6Gva6_I/THEaOn4FlII/AAAAAAAADCQ/PH9E8Vc5U50/s400/muscle123_russiantwist.jpg]
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