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 

[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]

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





























4. tunti: Voimakestävyysharjoitus liikepariharjoitus 

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Kolme sarjaa, toistot 20 – 18 – 16, 1-2 min palautuksella
· Lisäkuorma 30%-35%-40%
· Liikepariharjoitus, jossa liikeparin sarjat tehdään vuorotellen

1. Vinopenkkipunnerrus 	 JA 		2. Takakyykky

[image: http://www.tacticaltennisblog.com/wp-content/uploads/2013/01/Barbell-incline-bench-presses.jpg]                    	  [image: http://www.bodybuilding.com/fun/images/2013/squat-like-a-boss-1.jpg]

3. Vatsalauta 		JA 		4. Hyvää huomenta –liike
[image: http://www.fittrax.com/wp-content/uploads/2012/12/Inflight-Ab_Bench-997x1024.jpg]  			 [image: Good Morning Exercise]

5. Kulmasoutu 		JA		6. Pystysoutu 
    (tangolla / alatalja)
[image: http://www.menshealth.co.uk/cm/menshealthuk/images/L9/bentoverrow.jpg]	    [image: http://bestdumbbellsguide.com/wp-content/uploads/2014/05/Standing-Upright-Row.jpg]TAI [image: http://www.fitsociety.nl/wp-content/uploads/2012/04/upright_row.jpg]	 

7. Ojentajapunnerrus taljassa 	JA	8. Keskitetty hauiskääntö käsipainolla
[image: Rope Pushdowns are great for bigger arms]   	 	 [image: http://www.menshealth.co.uk/cm/menshealthuk/images/Nb/concentration-curl-upper-body-15042012-de.jpg]
		 



5. tunti: Voimakestävyysharjoitus kiertoharjoitus

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Kiertoharjoitus, kolme kierrosta, toistot 20 – 18 – 16, palautukset 1-2 min
· Lisäkuorma 30%-35%-40%
· Kiertoharjoituksessa siirrytään liikkeen sarjan jälkeen seuraavan liikkeen sarjaan


1. 
2. Penkkipunnerrus TAI penkkipunneruslaite

[image: http://precisionprolabs.com/wp-content/uploads/2014/08/flat-barbell-bench-press.jpg] TAI[image: http://www.bodysystemlb.com/img/products/big/111b.jpg]


3. Pystypunnerrus

[image: http://www.fitsociety.nl/wp-content/uploads/2012/04/bar_military_press.jpg]

4. Askelkyykky TAI tuettu yhden jalan kyykky TAI yhden jalan kyykky smithissä

[image: http://www.fitbie.com/sites/default/files/bbell-split-squat-b-female_0.jpg]TAI[image: ]TAI[image: http://www.jefit.com/images/exercises/800_600/1980.jpg]





5. Jalkojen koukistus maaten TAI takareisipenkki 
[image: Lying Leg Curls]   TAI[image: http://buffblogger.com/wp-content/uploads/2012/09/VR1-Seated-Leg-Curl_13060.jpg]
6. Tuettu yhden käden kulmasoutu penkillä
[image: http://build-muscle-101.com/wp-content/uploads/2014/12/One-Arm-Dumbbell-Row.jpg]
7. Ylätaljan veto niskaan
[image: http://3.bp.blogspot.com/-caqlH25Rx3A/U4b6NuMdXEI/AAAAAAAAC_k/JBqbYMykO7c/s1600/Yl%C3%A4talja_kollaasi.jpg]
8. Hauiskääntö käsipainoilla
[image: ]
9. Ojentajaliike käsipainoilla
[image: http://www.leanitup.com/wp-content/uploads/2013/12/yrtr.png]



6. tunti: Perusvoimaharjoitus nro1 (portaittainen)

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


1. 
2. Pääliike: penkkipunnerrus

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

3. Pääliike: smith-kyykky



4. Pääliike: maastaveto

[image: http://www.leanitup.com/wp-content/uploads/2012/05/wide-grip-deadlift.jpg]

5. Apuliike: peck deck TAI ristitalja, 

  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]


6. Apuliike: takareisipenkki

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

7. Apuliike: ojennus selkäpenkissä

[image: http://2.bp.blogspot.com/-YwdYvoUAz5A/TznoJHBs6MI/AAAAAAAAAeg/wzdwfdYRBjo/s1600/528gm.jpg]

8. Apuliike: pohjeprässi

[image: http://incredibody.com/sites/incredibody/store/diet-exercise-product-images/body-solid-seated-calf-raise-gscr349-1.png]TAI [image: http://ragingfitnessgeek.com/wp-content/uploads/2013/02/standing-calf-raises.jpg]










 7. tunti: Suunnittele oma ohjelma voimakestävyys- tai perusvoimaharjoittelulle.
· Mieti lihasryhmät, joita haluat kuormittaa kyseisen treenin aikana.
· Valitse näille lihasryhmille liikkeet ohjelmaasi varten. Tutustu etukäteen liikkeiden suoritustekniikkaan tarvittaessa.
· Suunnittele toistojen, sarjojen, lisäkuorman ja palautusten määrät / ajat.
	Lihaskunto-liike
	Lisäkuorma
	Toistot
	Sarjat
	Palautukset

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	
























8. tunti: Perusvoimaharjoitus nro2 (bodybuilding)

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + kolme sarjaa, toistot 12 – 10 – 8, 2 min palautuksella
· Huom! Pääliikkeissä (*) viimeinen sarja tiputussarjana kahdella portaalla (-10kg ja -10kg) lihas loppuun saakka väsyttäen 
· Lisäkuorma 50% - 60% - 75%
· Toiminta pareittain, toinen suorittaa ja toinen varmistaa

1. 
2. Pääliike (*): kapeapenkkipunnerrus TAI vastaotepenkkipunnerrus

[image: http://www.coachescolleague.com/files/fitness/triceps/bench_press_close_grip_flat.jpg]TAI[image: http://www.menshealth.com.sg/sites/default/files/oimg/shared/fitness/exercise/reverse_grip_bench_press_1.jpg][image: http://www.menshealth.com.sg/sites/default/files/oimg/shared/fitness/exercise/reverse_grip_bench_press.jpg]

3. 
4. Pääliike (*): selkäliike alataljassa 	3.   Pääliike (*): pullover TAI vipunosto
[image: Machine Cable Seated Low Row]             	[image: http://www.google.fi/url?source=imglanding&ct=img&q=http://www.fullfitness.net/sites/default/files/dumbbell_pull_over.jpg?1248286946&sa=X&ei=wKC6TtSMN6ng4QTd0L24CA&ved=0CAsQ8wc&usg=AFQjCNFC9e-oXYLZH_GaaGp-RljU7T37zQ]TAI[image: http://www.seannal.com/images/flat-dumbbell-flye.jpg]
4.  Pääliike: Smith-kyykky TAI hack-kyykky 
[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]

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





9. tunti: Maksimivoimaharjoitus nro1 (5x5)

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + viisi sarjaa, toistot 5 – 5 – 5 – 5 – 5, 3-4 min palautuksella
· Lisäkuorma (viiden toiston sarjan maksimipainoista) 50% - 62,5% - 75% - 87,5% - 100%
· Apuliikkeiden sarjat 3 x 8 (60-70%)
· Toiminta pareittain, toinen suorittaa ja toinen varmistaa

1. 
2. Pääliike: penkkipunnerrus (sarja 5x5)

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


3. Pääliike: jalkaprässi TAI hack-kyykky (5x5)


[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.keysfitness.com/images/products/kf-lphs.jpg]


4. Pääliike: maastaveto (5x5),


[image: deadlift, deadlifts, deadlift form, deadlifting, how to deadlift, benefits of deadlifts, romanian deadlifts]




5. Apuliike: dippi 3 x 8


[image: http://www.fedorahfitness.com/wp-content/uploads/2014/11/Dips-Chest-Version.jpg]


6. Apuliike: hauiskääntö levytangolla 3 x 8


[image: http://build-muscle-101.com/wp-content/uploads/2014/12/barbell-curl.jpg]


7. Apuliike: vatsarutistus taljassa lisäpainolla 3 x 8


[image: http://static.wixstatic.com/media/7b38be_6cb5d64a2cea67978f01292ebba6e734.jpeg_srz_540_264_85_22_0.50_1.20_0.00_jpeg_srz]









10. tunti: Maksimivoimahajoitus nro2 (pyramidi)

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + viisi sarjaa, toistot 6 – 4 – 2 – 4 – 6, 3-4 min palautuksella
· Lisäkuorma 80% - 85% - 95% - 85% - 80%
· Apuliikkeiden sarjat 3 x 8 (60-70%)
· Toiminta pareittain, toinen suorittaa ja toinen varmistaa

8. 
1. Pääliike: vinopenkkipunnerrus 
6-4-2-4-6

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

2. Pääliike: etureisipenkki 6-4-2-4-6

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

3. Pääliike: takareisipenkki 6-4-2-4-6

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







4. Pääliike: ylätaljan veto rintaan 
6-4-2-4-6

[image: http://fit.top.me/wp-content/uploads/2014/12/Machine-Lat-Pull-Down.jpg]

5. Apuliike: pystypunnerrus käsipainoilla 3 x 8

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

6. Apuliike: vipunostot sivulle 3 x 8

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






11. tunti: Pikavoimaharjoitus nro1 

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + kolme sarjaa, toistot 8 – 7 – 6, 4 min palautuksella
· Lisäkuorma 40% - 45% - 50%
· Sarjan suoritusfrekvenssi mahdollisimman nopea, tekniikka halliten
· Apuliikkeiden sarjat 3 x 8 (60-70%)

1. 
2. Pääliike: penkkipunnerrus 8-7-6

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

3. Pääliike: etukyykky 8-7-6

[image: http://www.life-studio.es/wp-content/uploads/2014/02/Screen-Shot-2012-01-25-at-11.33.02-AM-629x450.png]

4. Pääliike: rinnalle veto 8-7-6

[image: http://www.mensfitness.com/sites/mensfitness.com/files/styles/photo_gallery_full/public/article_images/101-best-workouts-the-best-barbell-only-back-workout-hang-clean.jpg?itok=wWnmZwh-]
5. Pääliike: moniloikka 3 x 6

[image: Kuvaus: http://2.bp.blogspot.com/_5ukfAJ43HlU/SpRiq72My1I/AAAAAAAAAS0/rQtZPHIZuYE/s320/vuoroloikka.jpg]

6. Apuliike: kuntopallon heitto taaksepäin 3 x 8

[image: https://s.yimg.com/ea/img/-/100722/6-mh-golf-164fikd.jpg?x=400&q=80&n=1&sig=flvmt60j49IyZcLj6GqqjQ--]
7. Apuliike: vartalokierto puoli-istuen 3 x 8

[image: http://3.bp.blogspot.com/_kpNd6Gva6_I/THEaOn4FlII/AAAAAAAADCQ/PH9E8Vc5U50/s400/muscle123_russiantwist.jpg]








12. tunti: Pikavoimaharjoitus nro2

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + kolme sarjaa, toistot 8 – 7 – 6, 4 min palautuksella
· Lisäkuorma 40% - 45% - 50%
· Sarjan suoritusfrekvenssi mahdollisimman nopea, tekniikka halliten
· Apuliikkeiden sarjat 3 x 8 (60-70%)


1. 
2. Pääliike: minikyykky (3/4 kyykystä) 
8-7-6, pääliike

[image: Kuvaus: http://www.sport-lehti.fi/wp-content/uploads/Liikunta-bodypump-kyykky-iso.jpg]

2. Pääliike: nilkkahypyt 8-7-6



3. Pääliike: punnerrus väliläpsyllä 3x8

[image: http://liftwesthollywood.com/wp-content/uploads/2014/09/clap-push-up.jpg]




4. Apuliike: aitahyppely 3 x 6 aitaa (50-80cm) ilman välihyppyä

[image: https://scotthobbsblog.files.wordpress.com/2014/06/plyometrics.jpg]


5. Apuliike: kuntopallon heitto pään päältä maahan 3 x 8



[image: http://bm.img.com.ua/berlin/storage/orig/5/96/01bc77c5f4643d832c133c3987f9c965.jpg]

6. Apuliike: kuntopallon istumaannousuheitto 3 x 8
[image: http://www.ironedge.com.au/blog/wp-content/uploads/2014/04/Sit-up-Throw-535x395.jpg]                   [image: http://blog.fitnesstown.ca/wp-content/uploads/2010/06/ProgThrowjpg_00000004630.jpg] 3-5m








13. tunti: Räjähtävä voimaharjoitus nro1

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + neljä sarjaa, toistot 5 – 3 – 1 – 5, 4-5 min palautuksella
· Lisäkuorma 60% - 70% - 80% - 40%
· Jokainen sarjan suoritus huolella keskittyen yksittäisenä nostona maksimaalisen räjähtävästi, tekniikka halliten
· Apuliikkeiden sarjat 3 x 8 (60-70%)

1. 
2. Pääliike: penkkipunnerrus TAI vinopenkkipunnerrus 5-3-1-5

[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]


2.   Pääliike: minikyykky tiputushypyt 
  5-3-1-5

[image: Kuvaus: Kuvaus: http://www.sport-lehti.fi/wp-content/uploads/Liikunta-bodypump-kyykky-iso.jpg]

3.   Pääliike: tempaus 5-3-1-5








4.   Apuliike: kylkikierto tangolla 3 x 8, apuliike

[image: https://s.yimg.com/ea/img/-/100728/4-fat-packing-164v4ro.jpg?x=400&q=80&n=1&sig=JCtFfnCVNPp9MA8YF7Kqvw--]

5. Apuliike: kuntopallon heitto eteenpäin vartalon sivulta 3 x 8


[image: http://www.womenshealthmag.com/files/images/wm-0807-hammer-toss.jpg]




14. tunti: Räjähtävä voimaharjoitus nro2

· Lämmittely (soutu / stepperi / juoksumatto / nyrkkeilysäkki) + venyttely
· Lämmittelysarja + neljä sarjaa, toistot 5 – 3 – 1 – 5, 4-5 min palautuksella
· Lisäkuorma 60% - 70% - 80% - 40%
· Jokainen sarjan suoritus huolella keskittyen yksittäisenä nostona maksimaalisen räjähtävästi, tekniikka halliten
· Apuliikkeiden sarjat 3 x 8 (60-70%)

1. 
2. Pääliike: syväkyykkyhypyt 5-3-1-5



3. Pääliike: askelkyykky penkille (40cm) 5-3-1-5



4. Pääliike: rinnalle veto 5-3-1-5


5. Apuliike: pudotushypyt (40cm) 3x8



6. Apuliike: vartalonkierto levytangolla 3x8

	[image: http://mipielsana.com/wp-content/uploads/2012/04/Standing-Barbell-Twist.jpg]

6.  Apuliike: Kuntopallon heitto polviseisonnasta 3x8

[image: http://cdn2.womensfitness.co.uk/sites/womensfitness/files/styles/gallery/public/chest_pass_press_up.jpg?itok=h-d_iony]




Tunnit 15. - 17.: Voit suunnitella seuraavien ohjeiden avulla oman ohjelman tai toteuttaa näiden kolmen päivän aikana toisen treeniohjelman ohjelmat (ojentajat+rinta+olkapäät / jalkapäivä / hauis + yläselkä)

 15. tunti: Suunnittele oma ohjelma voimakestävyys-, perusvoima- tai maksimivoimaharjoittelulle.
· Mieti lihasryhmät, joita haluat kuormittaa kyseisen treenin aikana.
· Valitse näille lihasryhmille liikkeet ohjelmaasi varten. Tutustu etukäteen liikkeiden suoritustekniikkaan tarvittaessa.
· Suunnittele toistojen, sarjojen, lisäkuorman ja palautusten määrät / ajat.
	Lihaskunto-liike
	Lisäkuorma
	Toistot
	Sarjat
	Palautukset

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	





















 16. tunti: Suunnittele oma ohjelma maksimivoima- tai pikavoimaharjoittelulle. Voit myös toteuttaa jonkun kurssin aikana tehdyn ohjelman.
	Lihaskunto-liike
	Lisäkuorma
	Toistot
	Sarjat
	Palautukset

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	

	


	
	
	
	






























[bookmark: _GoBack]17. tunti: Suunnittele oma ohjelma voimakestävyys-, perusvoima- tai maksimivoimaharjoittelulle.
· Mieti lihasryhmät, joita haluat kuormittaa kyseisen treenin aikana.
· Valitse näille lihasryhmille liikkeet ohjelmaasi varten. Tutustu etukäteen liikkeiden suoritustekniikkaan tarvittaessa.
· Suunnittele toistojen, sarjojen, lisäkuorman ja palautusten määrät / ajat.
	Lihaskunto-liike
	Lisäkuorma
	Toistot
	Sarjat
	Palautukset
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