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ALUSTUS

ALKUTESTIEN TULOKSET

Milla Vahtilan alkutestit 14.4.2014

Leuanveto, toistomaksimi

alhaalta nousee muutaman sentin

(mutta Milla sai ohjelmaa odotellessa
omatoimisesti Tuomaksen antamilla ohjeilla
treeenattua yhden leuan)

Leuanveto avustettuna mustalla
vetokumilla polvien alta,
toistomaksimi

2 kpl

Pystypunnerrus seisten 3 RM

22,5 kg

Kehonpainosoutu leuka tankoon,
toistomaksimi.

Tangon korkeus 1,1 m

Jalkojen etéisyys 1,15 m

4 kpl

Varpaat tangon yli paksussa tangossa

0 kpl



http://www.athletica.fi/

Istumaannousut suorin jaloin 0 kpl
(suoraan-kiertaen-kiertaen),
toistomaksimi

+ 5 kg

Istumaannousut suorin jaloin 43 kpl
(suoraan-kiertéaen-kiertaen),
toistomaksimi

+2,5kg

Penkkipunnerrus 3 RM 25 kg

TAVOITTEET

Paatavoite: Tulla mahdollisimman hyvaksi toistoleuanvedossa

Sivutavoitteena voimaa koko yldkroppaan (muuallekin kuin vetéviin lihasryhmiin)
ERIKOISTOIVEET

Toivoisimme, ettd ostaisit harjoittelun avuksi vetokumin (l&hetimme séhkdpostilla osto-ohjeet
23.4.2014)

Toivoisimme, ettd ostaisit kesakuuksi Kuusamon mokille ovenkarmiin kiinnitettdvan
leuanvetotangon: I0ytyy Prismasta yms. (tai otat kotoa mukaan)

TREENIN MAARA VIIKOSSA

Valmentajat saavat rytmittdd miten nékevat optimaaliseksi kehittymisen kannalta

MUUT TREENIT OHJELMAN AIKANA

Toukokuun loppuun asti kerran viikossa ratsastusta ja tanssia

Arkiliikuntana rullaluistelu ja pyoraily

ERIKOISPAIVAMAARAT

Ahvenanmaalta viikko 18 ma ja Ahvenanmaalla viikko 27 ja viikko 28 ma-ke

Kesakuussa mokilla Kuusamossa

MITA TAVOITTEISIIN PAASEMINEN VAATII

Yléselkaan ja kasivarsiin tarvitaan lisaa lihasmassaa. Lisd&ntynyt lihasten supistuvien proteiinien eli
aktiinin ja myosiinin maéara liséa leuanvetokoneiston voimantuottopotentiaalia. Tarkeimmaét lihakset
leuanvedossa ovat leveat selkalihakset, isot lieredlhakset, epakkaan keskiosa, suunnikaslihakset,

takaolkapaét, ojentajan pitké& pad, hauikset, olkalihakset ja olkavarttinaluulihakset. Lisaksi muun
muassa rintalihakset, vatsalihakset, seldn ojentaja ja epékkéiden alaosa osallistuvat leuanvetoon.



Kokonaisvaltaisessa leuanvedossa myos lonkkanivelta ja polvinivelta liikkuttavilla jalkojen
lihaksilla on oma roolinsa. Kilpatoistoleaunvedossa vartalonkéyttoa rajoittavat 47,5 cm pééssa
tangosta oleva pleksi seka jalkojen ristiasennossa pitdminen.

Kaikkien leuanvetolihasten yleista kaskytysta tulee parantaa yleiselld vetokoneiston
maksimivoimaharjoittelulla. N&in aivoissa, selkdytimessa, liikehermoissa ja hermolihasliitoksissa
saadaan aikaan adaptaatiota, joka parantaa hermolihasjarjestelméan voimantuottokykya.
Lopputulemana impulssitiheys seka duplettiméaara eli hermoimpulssien tuplajyméytysten maara
kaskytettaviin lihaksiin kasvaa. Lisaksi taytyy liikespesifisti parantaa leuanvedossa tapahtuvaa
lihasten valista ja siséista koordinaatiota lajinomaisella maksimivoimaharjoittelulla.

Kun kestovoimalajissa yksi toisto vaatii yli 80 prosenttia yhden toiston maksimista, niin
maksimivoima on ainut ominaisuus, jolla on valid suoritukesssa. Niinpa tassa ohjelmassa
keskitytaan vain maksimivoiman hankintaan, sill& vasta, kun 55-kiloisen naisleuanvetéjan
lisdpainoeluanveto on 13,75kg, niin hanen kehonpainonsa on 80 % yhden toiston absoluuttisesta
leuanvetomaksimista. Kun kestovoimalajin yksi toisto vaatii 20-80 % yhden toiston maksimista,
niin silloin yhdistetty maksimi- ja kestovoimaharjoittelu on kehittavin tie kestovoimasuorituksen
parantamiseen.

Lihastasapainon turvaamiseksi treenaamme ohjelmassa vertikaalisten ja horisontaalisten vetojen
lisaksi vertikaalisia ja horisontaalisia punnerruksia. Maksimivoimatreeneissa tehdaan tiukkoja 1-5
toiston sarjoja, ja hypertrofisissa sarjoissa tiukkoja 6-12 toiston sarjoja. Myods
nopeusvoimaharjoittelua kaytetddnaan jonkin verran hermotuksen kehittdamisessa.

OHJELMAN SUORITTAMISOHJEET

Ohjelmassa voimatreenit merkataan muotoon sarjat x toistot/palautuminen sarjojen valilla, eli
esimerkiksi 3x6*/2’ tarkoittaa kolmea sarjaa, joissa jokaisessa kuusi toistoa ja sarjojen vélilla
pidetddn 2 minuutin palautuminen. Liséksi sarjojen peraén voi olla merkitty symboli (selitykset
alla) tai hakasulkeisiin voi olla merkitty intensiteetti, esim. edellistd esimerkkia mukaillen
2x6[8RM]/2’ tarkoittaa, ettd sarjoissa kiytetddn sellaista kuormaa, jolla tuoreena jaksaisi tehda
kahdeksan toistoa. My0s kestavyys- ja nopeusharjoittelun intervalleissa yms. merkitaan
sarjapalautus kuten voimaharjoittelussa. Jos sarjoja on useampi kokonaisuus, ne voidaan merkité
esim. 2x3x60m/2°/5’, jolloin yhden vedon jidlkeen pidetddn 2 min palautus ja 3 vedon jidlkeen 5 min
palautus.

Ennen ohjelmaan siirtymista tehdaian omatoiminen lammittely (jos lammittelya ei ole ohjelmaan
erikseen merkitty), jossa pulssi nostetaan ylos ja pidetdén korkealla 5-10 minuuttia sek& avataan
nivelten liikeradat (pyorittely). Maksimivoimaharjoituksissa tehdaan liséksi lahestymissarjat eli
ensin omankehon painolla kevyt 1020 toiston sarja, sitten n. 50 % omasta maksimista toinen n. 10
toiston sarja, jonka jalkeen voidaan lahestyd omaa arvioitua maksimia n. 70-85 % omasta
maksimista 1-3 toiston sarjoilla.

Voimaharjoitteluliikkeissé pyritadn alati uudelle suoritustasolle eli jos samassa liikkeessa on
kahdessa treenissa perakkain esim. 3x3*, niin toisessa treenissé pyritdan tekemaan 3x3 suuremmilla
painoilla kuin edellisessa treenissd. Katso kuitenkin tarkemmat voimaharjoitusliikkeiden
intensiteettid koskevat ohjeet alta (ymmarrat mm. mit& esimerkin yksi tahti tarkoittaa).

Ohjelmaan merkataan vain tydsarjat, ei l&hestymis-/lammittelysarjoja.



Omaa progressiota saa seurata, ja se voi olla jopa hyvaksi. Eli toteutunut treeni kannattaa kultakin
paivélta kirjoittaa ylos.

Voimaharjoitusten suorittamista ohjaavat symbolit:

* Tee sarjat sellaisella vakiokuormalla, etta viimeinen sarja on tiukka. Esim. 3x3, niin kaikki sarjat
samalla painolla, jolla viimeinen kolmonen tulee juuri ja juuri

** Nosta jokaiseen sarjaan 2,5 kiloa painoja siten, ettd viimeinen sarja tulee juuri ja juuri tai jaa yksi
toisto vield varastoon

*** Nosta jokaiseen sarjaan 5 kiloa painoja siten, ettd viimeinen sarja tulee juuri ja juuri tai jaa yksi
toisto vield varastoon

**** Nosta jokaiseen sarjaan 10 kiloa painoja siten, ettd viimeinen sarja tulee juuri ja juuri tai jaa
yksi toisto viel& varastoon

3x3[4RM tai 5RM tms.] = Tee kolmosia sellaisella kuormalla, jolla jaksaisit tehda nelosia tai
vitosia tms.

Etsi paivdn 1 RM tai 2 RM tai 3 RM = etsi ykkdsmaksimi, kakkosmaksimi tai kolmosmaksimi 4-6
sarjalla 5-2,5 kg korotuksilla

RUNKO

13 viikon makrosykli jakaantuu neljadn mesosykliin. 1., 2. ja 4. mesosykli ovat kolmen
kalenteriviikon Kkestoisia ja 3. neljan kalenteriviikon kestoinen. Mesosyklit jakaantuvat
kalenteriviikon kestoisiin mikrosykleihin.

Mesosykli 1: Viikot 18-20: kova-kova-helppo
e Padaprioriteetti: Hypertrofiaa leuanvetolihaksistoon
e Kakkostavoite: Hermotusta leuanvetosuoritukseen
e Muulle ylakropalle hypertrofiaa

Mesosykli 2: Viikot 21-23: kova-kova-helppo
e Padaprioriteetti: Hypertrofiaa leuanvetolihaksistoon
o Kakkostavoite: Hermotusta leuanvetosuoritukseen
e Muulle ylakropalle hypertrofiaa

Mesosykli 3: Viikot 24-27: kova-keskikova-kova-helppo
e Paapriotiteetti: Hermotusta leuanvetosuoritukseen
o Kakkostavoite: hypertrofiaa leuanvetokoneistoon
e Muulle kropalle hermostollishypertrofista treenia

Mesosykli 4: Viikot 28-30: kova-kova-herkistely + KISA
e Paapriotiteetti: Hermotusta leuanvetosuoritukseen
o Kakkostavoite: hypertrofiaa leuanvetokoneistoon
e Muulle kropalle hermostollishypertrofista treenia



e Mesosyklin loppuun herkistely eli taper, joka tassa tapauksessa kestaa n.
yhden kalenteriviikon

PAIVAN TARKKA OHJELMOINTI

Tee liikkeiden konsentriset vaiheet eli vaiheet, kun aktiivinen lihas lyhenee (leuanvedossa
ylosvetovaihe), mahdollisimman rajahtavasti! Tee eksentriset vaiheet eli vaiheet, kun
aktiivinen lihas pitenee (leuanvedossa alastulovaihe), hallitun rauhallisesti.

Mesosykli 1 (Viikot 18-20):

Ylatalja myo6taotteella:
http://www.exrx.net/\WeightExercises/LatissimusDorsi/CBFrontPulldown.html

Alatalja V-kahvalla 1 s loppuasentopidolla:
http://www.exrx.net/\WeightExercises/BackGeneral/CBSeatedRow.html, mutta loppuasennossa 1 s
pito

Jaloilla avustettu leuanveto:
https://www.youtube.com/watch?v=KxxGUrRkCwE&list=UUXebBY OdkrtKkQ164f3kbXg,
videon kohta 3:20

Vipunostot sivulle http://exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/DBLateralRaise.html
Kuminauhan kaytto ohjeet saat pdf:na liitteena.

Istumaannousu suorinjaloin lisdpainolla kiertden — alkutesteista tuttu, poikkeuksena nyt tehdéén
niin, etta jalat ovat kiinni, jolloin niskantakana voidaan pitda suurempia painoja.

Kapealla otteella punnerrukset:
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/BWCloseGripPushup.html

Viikko 18 (kova):

ma | Paluu tyomatkalta Ahvenanmaalta. LEPO

ti | Leuanveto omalla kehonpainolla: 3x1/2’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana): Testaa
toistomaksimi/4’ + 4xToistomaksimi miinus 1-2 toistoa/3’

ke | Leuanveto omalla kehonpainolla: 3x1/2’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
6xToistomaksimi miinus 1 toisto/3’

Kehonpainosoutu 130 cm korkeudella (smithissa tai rackissa helppo saataa): 4x6/3’
Vipunostot sivulle 3x10[14RM]/2’

Kuminauha sisdkierto 2x15/2°

Kuminauha ulkokierto 2x15/2’

Kuminauha plow 2x15/2°

to | LEPO

pe | Leuanveto omalla kehonpainolla: 4x1/2’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
5xToistomaksimi miinus 1 toisto/3” + 1xToistomaksimi

Ylatalja myoétdotteella: 3x10*/2°



http://www.exrx.net/WeightExercises/LatissimusDorsi/CBFrontPulldown.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/BackGeneral/CBSeatedRow.html
https://www.youtube.com/watch?v=KxxGUrRkCwE&list=UUXebBYOdkrtKkQ164f3kbXg
http://exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/DBLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/BWCloseGripPushup.html
https://www.google.fi/search?q=smith+gym&client=firefox-a&hs=7yu&rls=org.mozilla:fi:official&channel=sb&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=vIRXU5q6DOfNygO6xYHYDw&ved=0CAgQ_AUoAQ&biw=1920&bih=950#facrc=_&imgdii=_&imgrc=2kt2FgMhwlRsKM%253A%3B-x9IU8ItCtd6tM%3Bhttp%253A%252F%252Fi00.i.aliimg.com%252Fimg%252Fpb%252F549%252F808%252F256%252F1278662337243_hz-fileserver1_5311615.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fkysports.en.alibaba.com%252Fproduct%252F260008630-21
https://www.google.fi/search?q=power+rack+gym&client=firefox-a&hs=1zu&rls=org.mozilla:fi:official&channel=sb&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=9IRXU4LyGMWXygOb8IEI&ved=0CAgQ_AUoAQ&biw=1920&bih=950#facrc=_&imgdii=_&imgrc=oTFv8SZrSsGjaM%253A%3BfFKlEai_zeG9HM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.fitnessblackbook.com%252Fwp-photos%252Fpower-rack.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Ffitnessblackbook.com%252Flife-outside-of-the-gym%252Fthe-ultimate-home-gym-setup-workout-on-you

Alatalja V-kahvalla 1 s loppuasentopidolla: 3x10%*/2’

Negatiiviset leuat (hypaten ylos ja jarruttaen alas) 6 s laskuilla: 1xToistomaksimi
Kapealla otteella punnerrukset 3x12/2” (tarvittaessa kevenné polvet maahan)
Istumaannousut suorinjaloin lisdpainoilla kiertden 3x10[ 15SRM]/2’

la

LEPO

Su

LEPO

Viikko 19 (kova):

ma

LEPO

ti

Leuanveto omalla kehonpainolla: 4x1/2°

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
S5xToistomaksimi miinus 1 toisto/3’

Jaloilla avustettu leuanveto: 4x8%/2’

ke

LEPO

to

Leuanveto omalla kehonpainolla: 4x1/2°

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
6xToistomaksimi miinus 1 toisto/3’

Kehonpainosoutu 130 cm korkeudella (smithissa tai rackissa helppo sédataa): 4x7/3’
Vipunostot sivulle 3x12[15RM]/2’

Kuminauha sisdkierto 2x15/2°

Kuminauha ulkokierto 2x15/2°

Kuminauha plow 2x15/2’

pe

LEPO

la

Leuanveto omalla kehonpainolla: 5x1/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
S5xToistomaksimi miinus 1 toisto/3” + 1xToistomaksimi

Ylatalja myo6tdotteella: 4x10%/2°

Alatalja VV-kahvalla 1 s loppuasentopidolla: 4x10*/2’

Negatiiviset leuat (hypaten ylos ja jarruttaen alas) 6 s laskuilla: 1xToistomaksimi
Kapealla otteella punnerrukset 3x14/2” (tarvittaessa kevenné polvet maahan)
Istumaannousut suorinjaloin lisdpainoilla kiertden 3x12[15RM]/2’

Su

LEPO

Viikko 20 (helppo):

ma | LEPO

ti | LEPO

ke | Leuanveto omalla kehonpainolla: 3x1/2’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
6xToistomaksimi miinus 4 toistoa/3’
Kuminauha sisékierto 2x15/2’
Kuminauha ulkokierto 2x15/2’
Kuminauha plow 2x15/2°

to | Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
8xToistomaksimi miinus 4 toistoa/3’

pe | LEPO

la | LEPO

su | LEPO



https://www.google.fi/search?q=smith+gym&client=firefox-a&hs=7yu&rls=org.mozilla:fi:official&channel=sb&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=vIRXU5q6DOfNygO6xYHYDw&ved=0CAgQ_AUoAQ&biw=1920&bih=950#facrc=_&imgdii=_&imgrc=2kt2FgMhwlRsKM%253A%3B-x9IU8ItCtd6tM%3Bhttp%253A%252F%252Fi00.i.aliimg.com%252Fimg%252Fpb%252F549%252F808%252F256%252F1278662337243_hz-fileserver1_5311615.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fkysports.en.alibaba.com%252Fproduct%252F260008630-21
https://www.google.fi/search?q=power+rack+gym&client=firefox-a&hs=1zu&rls=org.mozilla:fi:official&channel=sb&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=9IRXU4LyGMWXygOb8IEI&ved=0CAgQ_AUoAQ&biw=1920&bih=950#facrc=_&imgdii=_&imgrc=oTFv8SZrSsGjaM%253A%3BfFKlEai_zeG9HM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.fitnessblackbook.com%252Fwp-photos%252Fpower-rack.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Ffitnessblackbook.com%252Flife-outside-of-the-gym%252Fthe-ultimate-home-gym-setup-workout-on-you

Mesosykli 2 (Viikot 21-23)

Ylatalja vastaotteella:
http://www.exrx.net/WeightExercises/LatissimusDorsi/CBUnderhandPulldown.html
Pystypunnerrus (alkutesteista tuttu)
http://exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/BBMilitaryPress.html

Viikko 21 (kova):

ma | Leuanveto omalla kehonpainolla: 5x1/3’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissa):
S5xToistomaksimi/4’

ti | LEPO

ke | Leuanveto omalla kehonpainolla: 6x1/3’

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

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

Kehonpainosoutu 110 cm korkeudella (smithissa tai rackissa helppo sédatdd): 4x6/3’
Pystypunnerrus 3x8[12RM]/2’

Istumaannousut suorinjaloin lisdpainoilla kiertden 3x8[ 10RM]/2’

to | LEPO

pe | Leuanveto omalla kehonpainolla: 7x1/3’

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

Ylitalja vastaotteella: 3x12*/3”

Alatalja V-kahvalla 2 s loppupidolla: 3x6*/3’

Vipunostot sivulle 3x8[12RM]/2’

Kuminauha sisékierto 2x20/1’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1°

Kuminauha plow 2x20/1”
la | LEPO
su | LEPO

Viikko 22 (kova):

ma | LEPO

ti | Leuanveto omalla kehonpainolla: 3x2/3’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissa):
S5xToistomaksimi miinus 1 toisto/4’ + 1xToistomaksimi

ke | LEPO

to | Leuanveto omalla kehonpainolla: 8x1/2°30”’

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

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

Kehonpainosoutu 110 cm korkeudella (smithissé tai rackissa helppo sditis): 4x7/3°
Pystypunnerrus 3x10[ 12RM]/2’

Istumaannousut suorinjaloin lisdpainoilla kiertden 3x6[8RM]/2’

pe | LEPO

la | Leuanveto omalla kehonpainolla: 4x2/3’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissa):



http://www.exrx.net/WeightExercises/LatissimusDorsi/CBUnderhandPulldown.html
http://exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/BBMilitaryPress.html
https://www.google.fi/search?q=smith+gym&client=firefox-a&hs=7yu&rls=org.mozilla:fi:official&channel=sb&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=vIRXU5q6DOfNygO6xYHYDw&ved=0CAgQ_AUoAQ&biw=1920&bih=950#facrc=_&imgdii=_&imgrc=2kt2FgMhwlRsKM%253A%3B-x9IU8ItCtd6tM%3Bhttp%253A%252F%252Fi00.i.aliimg.com%252Fimg%252Fpb%252F549%252F808%252F256%252F1278662337243_hz-fileserver1_5311615.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fkysports.en.alibaba.com%252Fproduct%252F260008630-21
https://www.google.fi/search?q=power+rack+gym&client=firefox-a&hs=1zu&rls=org.mozilla:fi:official&channel=sb&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=9IRXU4LyGMWXygOb8IEI&ved=0CAgQ_AUoAQ&biw=1920&bih=950#facrc=_&imgdii=_&imgrc=oTFv8SZrSsGjaM%253A%3BfFKlEai_zeG9HM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.fitnessblackbook.com%252Fwp-photos%252Fpower-rack.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Ffitnessblackbook.com%252Flife-outside-of-the-gym%252Fthe-ultimate-home-gym-setup-workout-on-you
https://www.google.fi/search?q=smith+gym&client=firefox-a&hs=7yu&rls=org.mozilla:fi:official&channel=sb&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=vIRXU5q6DOfNygO6xYHYDw&ved=0CAgQ_AUoAQ&biw=1920&bih=950#facrc=_&imgdii=_&imgrc=2kt2FgMhwlRsKM%253A%3B-x9IU8ItCtd6tM%3Bhttp%253A%252F%252Fi00.i.aliimg.com%252Fimg%252Fpb%252F549%252F808%252F256%252F1278662337243_hz-fileserver1_5311615.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fkysports.en.alibaba.com%252Fproduct%252F260008630-21
https://www.google.fi/search?q=power+rack+gym&client=firefox-a&hs=1zu&rls=org.mozilla:fi:official&channel=sb&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=9IRXU4LyGMWXygOb8IEI&ved=0CAgQ_AUoAQ&biw=1920&bih=950#facrc=_&imgdii=_&imgrc=oTFv8SZrSsGjaM%253A%3BfFKlEai_zeG9HM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.fitnessblackbook.com%252Fwp-photos%252Fpower-rack.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Ffitnessblackbook.com%252Flife-outside-of-the-gym%252Fthe-ultimate-home-gym-setup-workout-on-you

4xToistomaksimi/4’

Ylatalja vastaotteella: 4x12%*/3’

Alatalja V-kahvalla 2 s loppupidolla: 4x6*/3’

Negatiiviset leuat (hypaten ylos ja jarruttaen alas) 6 s laskuilla: 1xToistomaksimi
Vipunostot sivulle 3x12[14RM]/2’

Kuminauha sisékierto 2x20/1°

Kuminauha ulkokierto 2x20/1’

Kuminauha plow 2x20/1’

Su

LEPO

Viikko 23 (helppo, Mahdollisesti Kuusamossa mokilla):

ma

LEPO

ti

LEPO

ke

Leuanveto omalla kehonpainolla: 4x1/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
8xToistomaksimi miinus 4 toistoa/3’

Kuminauha sisékierto 3x15/1’

Kuminauha ulkokierto 3x15/1’

Kuminauha plow 3x15/1°

Kuminauha loitonnus (aukaisulla) 2x15/1°

to

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
10xToistomaksimi miinus 4 toistoa/3’

pe

LEPO

la

LEPO

Su

LEPO

MesosyKli 3 (Viikot 24-27)

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

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

Cast wall walks - http://www.youtube.com/watch?v=K7DaRCQhOlY

Voimapyora polviltaan - https://www.youtube.com/watch?v=2VbVwQMG88I

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

Viikko 24 (kova, Mahdollisesti Kuusamossa mokilld):

ma

Aamu:

Leuanveto omalla kehon painolla: 6x2 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa késillé selédstd)/3’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
4xToistomaksimi miinus 3 toistoa/3’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1’



https://www.youtube.com/watch?v=GCZ2r9Og_ek
https://www.youtube.com/watch?v=vOAdJ7tzZCc
http://www.youtube.com/watch?v=K7DaRCQh0lY
https://www.youtube.com/watch?v=ZVbVwQMG88I

Kuminauha sisakierto 2x20/1°
Kuminauha ldhennys 2x20/1°

lta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 4x2 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa késilla selédstd)/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: 4x2 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa késilla selédstd)/3’
Jaloilla avustettu leuanveto: 4x6 [SRM]/3’

Vetokumisoutu (heité tolpan/puun ympéri) 4x12* /2’

Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 4x6/3’

Polvien nosto rintaan roikunnasta 2x8/2’

ke

LEPO

to

Treeni:

Leuanveto omalla kehon painolla: 8x2 (jos ei viel& mene, niin kaveri auttaa kasilla selast)/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 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa kasilla seldstd)/3’
Jaloilla avustettu leuanveto: 4x8 [LORM]/3’

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

Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 3x8/2’

Voimapyoré polviltaan 3x6/2’

Su

LEPO

Viikko 25 (keskikova, Mahdollisesti Kuusamossa mokilla):

ma

LEPO

ti

Aamu:

Leuanveto omalla kehon painolla: 6x3 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa kasilld seldstd)/3’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
S5xToistomaksimi miinus 2 toistoa/3’

llta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 6x3 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa késilla seldstd)/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
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to

Treeni:

Leuanveto omalla kehon painolla: 8x3 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa késilla seldstd)/3’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissa):
4xToistomaksimi miinus 1-2 toistoa/4’

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

Cast wall walks 2x8/3’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1°

Kuminauha sisdkierto 2x20/1°

Kuminauha lahennys 2x20/1°

pe

LEPO

la

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

[lta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 10x2 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa késilld seldstd)/3’
Jaloilla avustettu leuanveto: 4x8 [10RM]/3’

Vetokumisoutu (heitd tolpan/puun ympari) 4x8* /2’

Punnerrus pyramidissa jalat korokkeella 3x10/2’

Voimapyori polviltaan 3x8/2°

Su

LEPO

Viikko 26 (kova, Mahdollisesti Kuusamossa mokilld):

ma

LEPO

ti

Aamu:

Leuanveto omalla kehon painolla: 8x2 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa késilld selédstd)/3’
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi jalkapohjien alla ja jalat suorana):
4xToistomaksimi miinus 2 toistoa/3’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1°

Kuminauha sisdkierto 2x20/1°

Kuminauha lahennys 2x20/1°

llta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 6x2 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa kisilla seldstd)/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’

[lta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 4x4 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa késillé seldstd)/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: 2x6x3 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa ké&silla
selastd)/3’ /6’
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Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla, kuten alkutesteissa):
4xToistomaksimi miinus 1 toisto/4’
Cast wall walks 3x8/3’

LEPO

Su

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

llta:

Leuanveto omalla kehon painolla: 12x3 (jos ei vield mene, niin kaveri auttaa kasilla seldstd)/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’

Voimapyord polviltaan 3x10/2’

Viikko 27 (helppo):

ma

Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO

ti

Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO

ke

Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO

to

Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?)

Leuanveto omalla kehonpainolla: 3x2/3’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla): 8xToistomaksimi miinus 4
toistoa/3’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1°

Kuminauha sisdkierto 2x20/1°

Kuminauha ldhennys 2x20/1°

pe

Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?)
Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla): 10xToistomaksimi miinus 4
toistoa/3’

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 (heité tolpan/puun ympéri) 4x10[12RM] /2°
ti | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?) LEPO
ke | Ahvenanmaalla (kuntosalimahdollisuus?)
Leuanveto omalla kehon painolla 6xtoistomaksimi /5’
Vetokumisoutu (heité tolpan/puun ympéri) 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 (heité tolpan/puun ympéri) 4x10[12RM] /2°
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Kuminauha ulkokierto 2x20/1°
Kuminauha sisékierto 2x20/1’
Kuminauha ldhennys 2x20/1°
Voimapyori polviltaan 4x8/2°

la

LEPO

Su

LEPO

Viikko 29 (kova):

ma

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

ti

LEPO

ke

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

Cast wall walks 3x10/3’

to

LEPO

pe

Leuanveto omalla kehon painolla 3xtoistomaksimi /8’

Leuanveto mustalla vetokumilla (vetokumi polvien alla): 2xToistomaksimi/5’

Kuminauha ulkokierto 2x20/1’
Kuminauha sisédkierto 2x20/1’
Kuminauha lahennys 2x20/1°
Voimapydri 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 |

Viikon 31 lopulla lopputetit Loikkaamolla!
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LYHYET RAVINTO-OHJEET

Paljon kasviksia ja marjoja

Pari-kolme hedelmad pdivéssa

Laadukasta proteiinia 1,5-2 g per painokilo paivéssa: kaytannossa kalaa, kanaa ja
maitotuotteita, ja sitten punaista lihaa 1-2 kertaa viikossa (ei enempaa)

Hiilihydraatit pad&osin kasviksista, tummasta riisistd, kokojyvaviljoista (jos itselld 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.

Valta sokeria ja valkoista vehnaa. Jos tarvitset makeutusta, niin hunaja satoine terveytta
edistavine fytokemikaaleineen on hyva vaihtoehto!

Rasvaa n. 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)

D-vitamiinilisad 10-50 mikrogrammaa paivassa (kun ulkoilee keséauringossa, niin ei
tarvitse)

5-6 ateriaa paivassa

Pari tuntia ennen treenid hyva ateria tai valipala, jossa sopivasti hiilihydraatteja

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

Hyvé ateria kahden tunnin siséll& treenista

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



