Nettitreeni.copn,

Ammattiiaisten treenie o ravinto-ohjest tavailliije hmising

1. PAIVA 1 - INFO
Patteri 1, Olkapaat & Kadet

1. Tee kaikki 3 liiketta peréakkéain ja tamén jalkeen noin 1
min tauko. Al4 pida taukoja liikkeiden valissa muuta kuin
se aika, mika painojen saatamiseen menee.

2. Pyri tekemaan kaikki liikkeet lahes samoilla painoilla.

3. Pyri saamaan kaikissa liikkeissa toistot 8-12 valiin.

4. Kaikki liikkeet tehdaan 3 kertaa.
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2. PAIVA 1 - SOUTULAITE

- Lammittele kevyella temmolla 10-15min

- Loppuvaiheessa tulee olla kevyesti hengastynyt

- Mikali soutulaitteet ovat varattuja lammittele jollain
muulla laitteella

- Ota hartioiden levyinen ote mutkatangosta

- Punnerra kédet suoriksi ylos

- Ala paasta kyynarpaita lukkoon ylhaalla

- Laske tanko rauhallisesti takaisin alas leuan korkeudelle
(lasku 3 sek)

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

4. PAIVA 1 - HAUISKAANTO MUTKATANGOLLA (HAUIS)

- Ota tangosta hartioiden levyinen ote

- Pida lavat yhdessa ja kyynarpaat paikoillaan
- Tuo tanko yl6s hallitusti

- Laske tanko rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena
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5. PAIVA 1 - RANSKALAINEN PUNNERRUS MAASSA (OJENTAJA)

- Ota tangosta hartioita kapeampi ote ja asetu
selinmakuulle

- Tuo kadet suoriksi rinnan korkeudelle (kuva 1)

- Laske tanko lahelle otsaa (lasku 3 sek) (kuva 2)
- Punnerra kadet takaisin ylaasentoon

- Pida kyynarpaat paikoillaan koko liikkeen ajan

- Ota kiinni kdyden paista

- Tuo kadet rauhallisesti ylés lahelle rintaa

- Pida kyynarpaat paikoillaan

- Laske painot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

7. PAIVA 1 - VIPUNOSTO ETEEN MAATEN RISTITALJASSA (ETUOLKAPAA)

- Asetu selinmakuulle patjan péaélle

- Ota kdydesta myo6téote ja tue jalat ristitaljaa vasten

- Nosta kadet eteen hartioiden korkeudelle

- Laske kadet rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena molempiin suuntiin

- Ota molemmilla késilla kdydesta kiinni

- Paina kadet suoriksi asti reisien sivuille

- Palauta rauhallisesti takaisin ylds (3 sek)

- Pida kyynarpaat kylkien vieressa koko ajan
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena
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9. PAIVA 1 - PYSTYPUNNERRUS PENKILLA KASIPAINOILLA (OLKAPAA)

- Istu ryhdikk&asti ja ota molempiin kasiin kasipainot

- Punnerra kadet suoriksi ylos

- Ala paasta kyynarpaita lukkoon ylhaalla

- Laske késipainot rauhallisesti takasin alas niin, etta ne
ovat korvien tasolla (lasku 3 sek)

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

10. PAIVA 1 - HAUISKAANTO PENKILLA ISTUEN (HAUIS)

- Istu ryhdikk&aasti penkilla

- Tuo kasipainot rauhallisesti yl6s

- Pida kyynarpaat paikoillaan

- Laske kasipainot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Makaa suoralla penkilla ja nosta késipainot ylos
- Laske késipainot paan vierelle (lasku 3 sek)

- Punnerra kasipainot takaisin suorille kasille

- Pida kyynéarpaat paikoillaan koko liikkeen ajan

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

12. PAIVA 1 - VIPUNOSTOT SIVULLE KASIPAINOILLA (OLKAPAA)

- Seiso ryhdikkaasti ja ota molempiin kasiin painot

- Tuo kadet lahes suorina ylos hartioidesi tasolle

- Laske kadet rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Ala heijaa liiketta tehdessasi
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13. PAIVA 1 - HAUISKAANTO TALJASSA (HAUIS)

- Ota tangosta hartioiden levyinen ote

- Pida lavat yhdessa ja kyynarpaat paikoillaan
- Tuo tanko rauhallisesti ylos

- Laske painot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Ota toisella kadella kdéydesta kiinni

- Ojenna kasi suoraksi

- Palauta rauhallisesti takaisin ylos (3 sek)

- Pida kyynéarpéa paikoillaan koko liikkeen ajan
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

15. PAIVA 2 - INFO
Patteri 2, Rinta & Jalat

1. Tee aina KAKSI liiketté perékkain ja tdméan jalkeen noin
1 min tauko. Al pida taukoja liikkeiden vélissa muuta kuin
se aika, mika painojen saatdmiseen menee.

2. Pyri saamaan kaikissa liikkeissé toistot 8-12 valiin.

3. Kaikki liikkeet tehdaan 3 kertaa.

16. PAIVA 2 - JUOKSUMATTO

- Lammittele kevyella temmolla 10-15min

- Loppuvaiheessa tulee olla kevyesti hengastynyt

- Mikali juoksumatot ovat varattuja lammittele jollain
muulla laitteella

4/13

OJENTAJA)




Nﬁ,’itrepnl:mm 5/13

Ammattiiaisten treenie o ravinto-ohjest tavailliije hmising

17. PAIVA 2 - PENKKIPUNNERRUS SMITHISSA (RINTA, OJENTAJA)

- Ota hartioita leveampi ote

- Aloitusasennossa purista lapoja kevyesti yhteen
- Pida selan luonnollinen kaari

- Laske tanko rauhallisesti rintaan (lasku 3 sek)

- Tyonna tanko hallitusti ylos

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

18. PAIVA 2 - SYVAKYYKKY SMITHISSA (REIDET, PAKARA)

- Laske pakarat lahelle lattiaa (lasku 3 sek) E i . :
- Nouse takaisin ylés ja purista pakarat voimakkaasti ; w1 e [ h' ‘[ ['T"!.
yhteen : . i~ L aql B>
- Pida katse hieman ylaviistossa ja selka suorana

- Pida keskivartalo tiukkana ja liike jatkuvana

- Pid& polvet samassa linjassa varpaiden kanssa
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

I

- Aloitusasennossa purista lapoja kevyesti yhteen

- Tuo kasipainot lahes suorille kasille rinnan ylapuolelle
- Pid& seléan luonnollinen kaari

- Laske painot rinnan molemmin puollin (lasku 3sek)

- Tyénna kasipainot hallitusti ylos

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

20. PAIVA 2 - ASKELKYYKKY JALKA PENKILLA (ETUREISI, PAKARA)

- Aseta takimmainen jalka penkin paalle

- Laskeudu rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Jalat ovat alhaalla 90 asteen kulmassa

- Ponnista yl6s ja toista uudelleen

- Etummainen polvi ei saa menna varvaslinjan yli
- Pida selka suorana ja keskivartalo tiukkana

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena
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21. PAIVA 2 - PUNNERRUS SMITHISSA (RINTA, OJENTAJA)

- Asetu smithin alle niin, etta tanko tulee ylaselan kohdalle
(kayté pehmustetta)

- Pida keskivartalo tiukkana

- Laskedu vartalo suorana alas

- Punnerra itsesi takaisin suorille kasille

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Pida polvet hieman koukussa ja selk& suorana

- Laske tankoa rauhallisesti kohti lattiaa tydntaen
takapuolta taaksepain (lasku 3 sek)

- Suorista vartalo takaisin alkuasentoon ja purista
voimakkaasti pakarat yhteen

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Voit kayttaa step-lautaa jalkojen alla (likerata suurenee)

23. PAIVA 2 - VIPUNOSTOT RINNALLE VINOPENKISSA (RINTA)

- Asetu selinmakuulle penkille

- Pida selan luonnollinen kaari koko liikkeen ajan
- Tuo painot hallitusti ylos rinnan kohdalle

- Laske painot rauhallisesti niin alas, etté tunnet
venytyksen rinnassa (lasku 3 sek)

- Liike tapahtuu olkanivelista, ei kyynarnivelista

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

24. PAIVA 2 - TASAJALKAA HYPPY (REIDET, PAKARA)

- Tee tasajalkahyppy

- Hypp&a mahdollisimman alhaalta niin korkealle kuin
paaset

- Pida liike jatkuvana
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25. PAIVA 3 - INFO
Patteri 3, Selka, Olkapaat & Kadet

1. Tee kaikki 3 liiketta peréakkéain ja tamén jalkeen noin 1
min tauko. Al4 pida taukoja liikkeiden valissa muuta kuin
se aika, mika painojen saatamiseen menee.

2. Pyri tekemaan kaikki liikkeet lahes samoilla painoilla.
3. Pyri saamaan kaikissa liikkeissa toistot 8-12 valiin.

4. Kaikki liikkeet tehdaan 3 kertaa.

26. PAIVA 3 - CROSSTRAINER

- Lammittele kevyella temmolla 10-15min

- Loppuvaiheessa tulee olla kevyesti hengastynyt

- Mikali crosstrainerit ovat varattuja lammittele jollain
muulla laitteella

27. PAIVA 3 - PYSTYPUNNERRUS KAHVAKUULALLA

- Ota molemmilla ké&silla kahvakuulan alaosasta kiinni
- Punnerra kédet suoriksi ylos

- Ala paasta kyynarpaita lukkoon ylhaalla

- Laske kuula takaisin rinnan paalle (lasku 3 sek)

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Ota kapea kahva ja istu selka suorana

- Pid& polvet hieman koukussa

- Veda kahva kohti napaa ja tuo samalla rintakeh&a eteen
ja yléspain

- Purista lavat voimakkaasti yhteen lopussa

- Palauta kadet rauhallisesti suoriksi (palautus 3 sek)

Nettitreeni
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29. PAIVA 3 - HAUISKAANTO KOYDELLA RISTITALJASSA (HAUIS)
- Ota kiinni kdyden paista

- Tuo kadet rauhallisesti ylos lahelle rintaa

- Pid& kyynarpaat paikoillaan

- Laske painot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

30. PAIVA 3 - T-KULMASOUTU (SELKA)

- Aseta tangon toinen paa lattialle, voit laittaa levypainon
sen paadlle, jotta tanko pysyy paikoillaan

- Nojaa polvet koukistettuina ja selkd suorana eteenpain
- Veda kahva lahelle napaa ja purista lavat yhteen

- Palauta liike rauhallisesti alas (palautus 3 sek)

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

31. PAIVA 3 - VIPUNOSTOT TAAKSE KASIPAINOILLA (TAKAOLKAPAA)

- Ota kéasipainot molempiin kasiin

- Kumarru selké suorana eteenpdin

- Nosta kadet rauhallisesti hartialinjan suuntaisesti vartalon
sivulle

- Laske kadet rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

32. PAIVA 3 - PUNNERRUS STEPLAUDALLA (OJENTAJA)

- Aseta kadet steplaudan sivuille

- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

- Laskeudu alas niin, etta olkavarret ovat vaakatasossa
(lasku 3 sek)

- Punnerra itsesi takaisin ylos

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena
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33. PAIVA 3 - ALATALJA YHDELLA KADELLA RISTITALJASSA (YLASELKA)

- Ota yhdella kadella kahvasta ja istu selka suorana

- Pida polvet hieman koukussa, tue jalka taljaan

- Veda kahva kohti napaa ja tuo samalla rintakeh&a eteen
ja yléspain

- Purista lapaa voimakkaasti yhteen lopussa

- Palauta kasi rauhallisesti suoraksi (palautus 3 sek)

- Ota toisella k&adella kahvasta kiinni

- Tuo kahva rauhallisesti ylos lahelle rintaa

- Pida kyynarpaat paikoillaan

- Tee liike vartalon edesta

- Laske kahva rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Nappaa kiinni taljasta ja kallistu hiemen viistoon

- Pida jalat yhdessa ja kiinni pitdva kési suorana

- Tuo kasi lahes suorana yl6s hartioidesi tasolle

- Laske kasi rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Pida muu kroppa téysin paikoillaan liikkeen ajan

36. PAIVA 3 - YLATALJA POLVILTEEN (SELKA)

- Kay polvilteen ristitaljan eteen :
- Ota hartoita leveampi ote tangosta | i ’
- Veda tanko lahelta leukaa kohti rintaa TRY TSl
- Tuo samalla rintakeh&a eteen ja ylospéin ‘-4{,‘. m_ f \ g
- Purista lavat voimakkaasti yhteen lopussa A S,
- Palauta kadet rauhallisesti suoriksi (palautus 3 sek) . irn e

- Pidé liike jatkuvana ja rauhallisena I:l S
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37. PAIVA 3 - PULLOVER RISTITALJASSA (SELKA)

- Ota hartioiden levyinen ote tangosta

- Pida rintakeh& mahdollisimman auki koko liikkeen ajan
- Pida kadet suorina koko liikkeen ajan

- Veda tanko rauhallisesti reisiin saakka

- Palauta tanko rauhallisesti ylos (palautus 3 sek)

- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

10/13

38. PAIVA 3 - KULMASOUTU KASIPAINOLLA (SELKA)

- Asetu penkkia vasten ja ota toiseen kateen kasipaino
- Veda paino rauhallisesti lahelle lonkkaa

- Palauta kasi rauhallisesti suoraksi (palautus 3 sek)

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

39. PAIVA 4 - INFO
Patteri 4, Rinta, Selka, Jalat & Kadet

1. Tee kaikki 3 liikett perakkain ja tAmén jalkeen noin 1
min tauko. Al4 pida taukoja liikkeiden vélissa muuta kuin
se aika, mika painojen saatdmiseen menee.

2. Pyri tekemaan kaikki liikkeet lahes samoilla painoilla.

3. Pyri saamaan kaikissa liikkeissa toistot 8-12 valiin.

4., Kaikki liikkeet tehdaan 3 kertaa.

40. PAIVA 4 - SOUTULAITE

- Lammittele kevyella temmolla 10-15min

- Loppuvaiheessa tulee olla kevyesti hengastynyt

- Mikali soutulaitteet ovat varattuja lammittele jollain
muulla laitteella
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41. PAIVA 4 - RISTITALJANOSTO (RINTA)

- Asetu seisomaan keskelle ristitaljaa

- Ote molempiin kasiin kahvat alhaalta

- Tuo kadet yhteen vartalon eteen rinnan korkeudelle
- Laske kadet rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Liike tapahtuu olkanivelista, ei kyynarnivelista

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

42. PAIVA 4 - HAUISKAANTO RISTITALJASSA SEISTEN (HAUIS)

- Asetu keskelle ristitaljaa ja ota kahvat molempiin kasiin
- Nojaa hieman eteenpain ja tuo kahvat yl6s rinnan
korkeudelle

- Pida kyynéarpéat paikoillaan koko liikkkeen ajan

- Laske kahvat rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Asetu keskelle ristitaljaa ja seiso ryhdikk&asti

- Ota kahvat alhaalta vastakkaisiin kasiin (ristiin)

- Tuo kadet lahes suorina ylés hartioidesi tasolle

- Laske kadet rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Ala heijaa liiketta tehdessasi

44, PAIVA 4 - ASKELKYYKKY SMITHISSA (ETUREISI, PAKARA)

- Ota askel eteenpdin ja laskeudu alas

- Ponnista yl6s ja toista toisella jalalla

- Takajalan polvi kay lahella lattiaa

- Jalat ovat alhaalla 90 asteen kulmassa

- Etummainen polvi ei saa menna varvaslinjan yli
- Pida selka suorana ja keskivartalo tiukkana

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena
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45. PAIVA 4 - PYSTYSOUTU SMITHISSA (OLKAPAA)

- Asetu taysin keskelle smithié ja seiso ryhdikkaasti

- Ota hartioiden levyinen ote tangosta

- Nosta tanko kyynarpaat edella rinnan korkeudelle

- Laske tanko rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Tanko kulkee lahelté kroppaa koko liikkeen ajan

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Ota hieman hartoita leveampi ote

- Aseta jalat penkille tai lattialle

- Veda rinta lahelle tankoa rajahtavasti

- Laske vartalo rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

- Voit tehda liikkeen my6s halutessasi TRX:l&

47. PAIVA 4 - JALKAPRASSI (REIDET)

- Aseta jalat hartioiden levyiseen haara-asentoon
- Pida varvas-polvilinja suorana

- Laske jalat 90 asteen kulmaan (lasku 3 sek)

- Ty6énna jalat takaisin ylés LAHES suoriksi

- Alaselka ei saa irrota selkanojasta

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

48. PAIVA 4 - POHKEET JALKAPRASSISSA

- Tukeudu pakitiden varaan levya vasten

- Nouse mahdollisimman ylos "varpailleen”

- Laske kantapaat rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Ala-asennossa pohkeiden tulee venya

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena
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49. PAIVA 4 - PUNNERRUS JALAT KOROKKEELLA (RINTA, OJENTAJA)

- Aseta kadet hartioita leveammalle vasten maata
- Aseta jalat korokkeen paalle

- Laskeudu rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Punnerra itsesi takaisin ylos

- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

50. PAIVA 4 - DIPPI PENKILLA (OJENTAJAT)

- Aseta kadet penkin reunalle

- Laske vartalo lahelta penkkia reunaa

- Kyynarpaat kulkevat lahella kylkia

- Pysayta liike kun olkavarret ovat vaakatasossa
- Punnerra kadet takaisin suoriksi

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

51. PAIVA 4 - PULLOVER PENKKI SIVUTTAIN (RINTA)

- Ota kéasipainon pohjasta kiinni ja nosta paino rinnan
ylapuolelle

- Laske késipaino paan yli hartioiden tasolle (lasku 3 sek)
siten, ettei lantiota padse nousemaan

- Liike tapahtuu olkanivelista, ei kyynarnivelista

- Punnerra paino takaisin alkuasentoon rintalihaksilla

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

52. PAIVA 4 - OLKAPAAN KIERTO (OLKAPAA)

- Ota pienet levypainot tai kdsipainot molempiin kasiin

- Seiso jAmakasti ja tuo kadet suoriksi hieman ylaviistoon
- Palauta k&det suorina pakaroiden péalle siten, etté
rystyset ovat kohti pakaroita

- Palauta liike rauhallisesti takasin alkuasentoon

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena




