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MesosyKkli 3 (Viikot 24-27)

Vetokumisoutu: https://www.youtube.com/watch?v=GCZ2r90g_ek (Vastus kovenee kun vetokumi
on kiredmmall&, sovita vastus paivan treeniohjeiden mukaisesti!)

Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella - https://www.youtube.com/watch?v=vOAdJ7tzZCc
(korokkeen korkeudella voi saadell& raskautta)

Cast wall walks - http://www.youtube.com/watch?v=K7DaRCQhO0lY

Voimapyora polviltaan - https://www.youtube.com/watch?v=2cBxMFfvOkg erona, on ettd 1ahdossa
on polvet maassa.

Polvien nosto rintaan roikunnasta — roiku leuanveto tangossa suorana, koukista jalat polvesta ja tuo
polvet niin yl6s kuin saat (aina rintakeh&an koskemaan asti). Koita pyoristaa selkaa.

Viikko 24 (kova, Mahdollisesti Kuusamossa mokilld):

ma | Aamu:

Leuanveto omalla kehon painolla: 6x2/3°

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
4xToistomaksimi miinus 3 toistoa/3’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1°

Kuminauha sisékierto 2x20/1°

Kuminauha ldhennys 2x20/1°

lta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 4x3/3°

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
6xToistomaksimi miinus 3 toistoa/3’

ti | Aamu:
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
8xToistomaksimi miinus 2 toistoa/3’

llta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 4x3/3’

Jaloilla avustettu leuanveto: 4x6 [SRM]/3’
Vetokumisoutu (heité tolpan/puun ympéri) 4x12%* /2’
Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 4x6/3’
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Polvien nosto rintaan roikunnasta 2x8/2’

ke | LEPO

to | Treeni:

Leuanveto omalla kehon painolla: 8x3/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissa):
4xToistomaksimi miinus 1-2 toistoa/4’

Cast wall walks 3x5/3’

pe | LEPO

la | Aamu:
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissé):
8xToistomaksimi miinus 2 toistoa /4’

Ilta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 10x2/3’

Jaloilla avustettu leuanveto: 4x8 [10RM]/3’
Vetokumisoutu (heitd tolpan/puun ympari) 4x12* /2’
Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 3x8/2°
VVoimapyora polviltaan 3x6/2

su | LEPO

Viikko 25 (keskikova, Mahdollisesti Kuusamossa mokilla):

ma | LEPO

ti | Aamu:

Leuanveto omalla kehon painolla: 6x4/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
S5xToistomaksimi miinus 2 toistoa/3’

llta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 6x3/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla): 6xToistomaksimi miinus 2
toistoa/3’

Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 4x8/2’

Polvien nosto rintaan roikunnasta 3x8/2’

ke | LEPO

to | Treeni:

Leuanveto omalla kehon painolla: 8x3/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissa):
4xToistomaksimi miinus 1-2 toistoa/4’

Vetokumisoutu (heitd tolpan/puun ympari) 4x12%* /2’

Cast wall walks 2x8/3’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1°

Kuminauha sisikierto 2x20/1°

Kuminauha ldhennys 2x20/1°

pe | LEPO

la | Aamu:
Leuanveto omalla kehon painolla: 6xToistomaksimi miinus 2 toistoa /4’

lta:
Leuanveto omalla kehon painolla: 10x3/3’
Jaloilla avustettu leuanveto: 4x8 [IORM]/3’




Vetokumisoutu (heité tolpan/puun ympari) 4x8* /2’
Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 3x10/2’
Voimapyora polviltaan 3x8/2°

su | LEPO

Viikko 26 (kova, Mahdollisesti Kuusamossa mokilla):

ma | LEPO

ti | Aamu:

Leuanveto omalla kehon painolla: 8x4/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
4xToistomaksimi miinus 2 toistoa/3’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1°

Kuminauha sisdkierto 2x20/1°

Kuminauha ldhennys 2x20/1°

lta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 6x4/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
6xToistomaksimi miinus 2 toistoa/3’

ke | Aamu:
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
8xToistomaksimi miinus 1 toisto/3’

llta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 4x5/3’

Jaloilla avustettu leuanveto: 4x6 [SRM]/3’
Vetokumisoutu (heité tolpan/puun ympari) 4x10* /2’
Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 4x10/2’
Polvien nosto rintaan roikunnasta 2x12/2’

to | LEPO

pe | Treeni:

Leuanveto omalla kehon painolla: 2x6x4/3’ /6

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissa):
4xToistomaksimi miinus 1 toisto/4’

Cast wall walks 3x8/3’

la | LEPO

su | Aamu:
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissd):
8xToistomaksimi miinus 1 toisto /4’

lta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 12x4/3’

Jaloilla avustettu leuanveto: 4x8* /3’

Vetokumisoutu (heité tolpan/puun ympari) 4x10* /2’

Negatiiviset leuat (hypaten ylos ja jarruttaen alas) 6 s laskuilla: 1xToistomaksimi
Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 4x12/2°

Voimapyora polviltaan 3x10/2’

Viikko 27 (helppo):

| ma | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO




ti | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO

ke | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO

to | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?)

Leuanveto oman kehon painolla: 8xToistomaksimi miinus 4 toistoa/3’
Kuminauha ulkokierto 2x20/1°

Kuminauha sisdkierto 2x20/1°

Kuminauha ldhennys 2x20/1°

pe | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?)
Leuanveto oman kehon painolla: 10xToistomaksimi miinus 4 toistoa/3’

la | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO

su | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO

Mesosykli 4 (Viikot 28-30)

Viikko 28 (kova):

ma | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?)
Leuanveto omalla kehon painolla 4xtoistomaksimi /5’
Vetokumisoutu (heitd tolpan/puun ympiri) 4x10[12RM] /2’

ti | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO

ke | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?)

Leuanveto omalla kehon painolla 6xtoistomaksimi /5’
Vetokumisoutu (heité tolpan/puun ympari) 4x10[12RM] /2’
Vipunostot sivulle 3x12[14RM]/2’

Cast wall walks 3x8/3’

to | LEPO

pe | Leuanveto omalla kehon painolla 2xtoistomaksimi /6’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla): 2xToistomaksimi/5’
Vetokumisoutu (heitd tolpan/puun ympari) 4x10[12RM] /2’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1’

Kuminauha sisdkierto 2x20/1°

Kuminauha 1dhennys 2x20/1°

Voimapyoré polviltaan 4x8/2’

la | LEPO

su | LEPO

Viikko 29 (kova):

ma | Leuanveto omalla kehon painolla 4xtoistomaksimi /6’
Vetokumisoutu (heitd tolpan/puun ympari) 4x10[14RM] /2’

ti | LEPO

ke | Leuanveto omalla kehon painolla 6xtoistomaksimi /5’
Vetokumisoutu (heitd tolpan/puun ympari) 4x10[14RM] /2’
Vipunostot sivulle 3x10[12RM]/2’

Cast wall walks 3x10/3’

to | LEPO

pe | Leuanveto omalla kehon painolla 2xtoistomaksimi /6’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla): 2xToistomaksimi/5’
Kuminauha ulkokierto 2x20/1’

Kuminauha sisékierto 2x20/1°

Kuminauha ldhennys 2x20/1’




Voimapyora polviltaan 4x10/2’

la | LEPO

su | LEPO

Viikko 30 (herkistely):

ma | Leuanveto omalla kehon painolla 2xtoistomaksimi /10’

ti | LEPO

ke | LEPO
to | LEPO
pe | LEPO

la | Toistoleuanvedon SM-kisat Tampereella Polte-salilla

su | e

Viikon 31 lopulla lopputetit Loikkaamolla!




LYHYET RAVINTO-OHJEET

e Paljon kasviksia ja marjoja

e Pari-kolme hedelmé&é péaivassa

e Laadukasta proteiinia 1,5-2 g per painokilo pdivassa: kdytannossé kalaa, kanaa ja
maitotuotteita, ja sitten punaista lihaa 1-2 kertaa viikossa (ei enempad)

e Hiilihydraatit padosin kasviksista, tummasta riisista, kokojyvéviljoista (jos itsell& ja suvussa
ei gluteeni- tai lektiiniyliherkkyyksi&) — hiilinydraattien maaralla sovitetaan energiansaantia
energiankulutukseen eli kovilla treeniviikoilla enempi hiilihydraatteja kuin helpoilla
viikoilla (hiilihydraattien pdivittdinen maaré siis vaihtelee, kun taas proteiinin ja rasvan
maara pysyy aika vakiona) — Syo0 riittavasti, etta palaudut kovista treeneista! Ala
kuitenkaan liioittele.

e Valtd sokeria ja valkoista vehnéa. Jos tarvitset makeutusta, niin hunaja satoine terveytta
edistavine fytokemikaaleineen on hyva vaihtoehto!

e Rasvaan. 1,5 g per painokilo: primaariset rasvan lahteet kala, pahkinat, siemenet,
kylmapuristettu rypsi- ja oliividljy — 1/3-0sa péivén rasvoista voi tulla ns. kovista rasvoista
ja kovat rasvat tulee saada paaosin maitotuotteista ja kylmépuristetusta kookosoljysta (ei
lihasta)

e D-vitamiinilisdd 10-50 mikrogrammaa péivassa (kun ulkoilee kesaauringossa, niin ei
tarvitse)

e 5-6 ateriaa paivassa

e Pari tuntia ennen treenid hyvé ateria tai valipala, jossa sopivasti hiilihydraatteja

e Ennen treenid 0,5 dl heraa (15 g proteiinia) ja treenin jalkeen 0,75 - 1,0 dl heraa (20-30 ¢
proteiinia)

e Hyva ateria kahden tunnin sisélla treenista

e Sy0 keskimadrin sen verran kuin kulutat (tai ihan vahan eli 100-200 kcal enemmaén kuin
kulutat) eli syodaan treenié palvelevasti, muttei rasvakudosta palvelevasti



