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Ammattiiaisten treenie o ravinto-ohjest tavailliije hmising

1. PAIVA 1 - INFO
Paiva 1

1. Liikkeen nimen peréssa on kerrottu treenattava lihas

2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat ® °
painot, joilla saat tehtya liikkeen puhtaasti ja hyvan

tuntuman treenattavaan lihakseen (Nettwm
5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin '

6. Ala edes mieti luovuttamista misséan vaiheessa

2. PAIVA 1 - ETUHEILAUTUS KAHVAKUULALLA (PAKARA, TAKAREIDET, ALASELKA)

- Ota myé6taotteella molemmin kasin kahvakuulasta kiinni
- Heilauta kuula jalkojen valista hartioiden korkeudelle

- Pida hartiat rentona ja selké suorana

- Ojenna lantio yldasennossa

- Pida liike jatkuvana

Sarjat: 18, 14, 10, 6 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 7 , 8

3. PAIVA 1 - KYYKKY JUMPPAPALLOON TUETTUNA (REIDET, PAKARA)

- Pida keskivartalossa hyva tuki

- Laske itsesi lahelle lattiaa (lasku 3 sek)

- Ojenna jalat takaisin suoriksi, mutta ei polvia lukkoon

- Tee liike rauhallisesti molempiin suuntiin

- Pida polvet samassa linjassa varpaiden kanssa, mutta
ne eivat saa ylittda varvaslinjaa

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 16, 10, 6 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 7 , 8

4. PAIVA 1 - PALLON YLOS NOSTO PAINMAKUULTA ( TAKAREISI, PAKARA)

- Kay penkille painmakuulle ja pida penkista kiinni

- Aseta jumppapallo jalkojen valiin

- Nosta palloa jaloilla mahdollisimman ylés

- Laske jalat rauhallisesti alkuasentoon (lasku 3 sek)
- Purista pakaroita aina voimakkaasti yhteen ylhaalla
- valta pallon liiallista puristamista

Sarjat: 16, 10, 8, 6
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5. PAIVA 1 - YHDEN JALAT MAASTAVETO KAHVAKUULALLA (TAKAREISI, PAKARA, ALASELKA)

- Pida toinen jalka taysin suorana

- Lahde kallistamaan ylakroppaa rauhallisesti maata
kohden ja ojenna samalla toista jalkaa taaksepéain

- Tuo ylakroppa ja jalka takaisin aloistuasentoon

- Purista pakaroita voimakkaasti yhteen kun palautat
vartalon takaisin suoraksi

Sarjat: 3 x 10-12 (valitse sellaiset painot, etté toistot
menevat 10-12 valiin)

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8

6. PAIVA 1 - PISTOOLIKYYKKY (REIDET, PAKARA)

- Ojenna toinen jalka eteen

- Laskeudu rauhallisesti alas 90 asteen kulmaan

- Nouse takaisin ylos

- Keskity pitAmaan hyva tasapaino (voit ottaa tukea)

- Pida polvet samassa linjassa varpaiden kanssa, mutta
ne eivat saa ylittda varvaslinjaa

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 8 per jalka

7. PAIVA 1 - LANTION OJENNUS YHDELLA JALALLA (PAKARA, ALAVATSALIHAKSET)

- Asetu selinmakuulle patjalle

- Pida toinen jalka maassa 90 asteen kulmassa
- Ojenna lantio ylos ja suorista toinen jalka

- Jannita pakaroita yhteen

- Laskeudu rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan
- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 2 x niin monta kuin menee

Toistot viikolla: 7 , 8

8. PAIVA 1 - PITO SEINAA VASTEN (REIDET)

- Asetu nojaamaan seinda vasten

- Laskeudu 90 asteen kulmaan

- Pysy tdssé asennossa niin kauan kuin pystyt

- Voit halutettasi ottaa kahvakuulan syliin lisapainoksi

Sarjat: 1 x niin kauan kuin pysyy painon kanssa + 1 sarja
ilman painoa niin kauan kuin pysyy 2 min tauolla.

1 Aika viikolla: 7 , 8

2 Aika viikolla: 7 , 8
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9. PAIVA 1 - JUMPPAPALLON KIERTO SIVULTA TOISELLE (VINOT VATSALIHAKSET)

- Ota jumppapallo kasien valiin

- Mene kyykkyyn samalla kiertéen pallo toiselle kyljelle
kadet suorina (kuva2)

- Toista kyykky ja kierra pallo toiselle puolelle

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10 (30 sek - 1 min tauko)

10. PAIVA 1 - JALKOJEN NOSTO PAINMAKUULLA JUMPPAPALLON PAALLA (PAKARAT & SELKA)

- Aseta jumppapallo lantion alle

- Ota kasilla tukea maasta

- Tuo jalat rauhallisesti mahdollisimman ylés

- Laske jalat rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Purista ylh&alla pakarat voimakkaasti yhteen

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 18, 14, 10, 6

11. PAIVA 2 - INFO
Paiva 2, Selka, Rinta & Ojentajat

1. Liikkeen nimen peréssa on kerrottu treenattava lihas
2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat
painot, joilla saat tehtya liilkkeen puhtaasti ja hyvéan
tuntuman treenattavaan lihakseen

5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista missaan vaiheessa

Nettitreeni

12. PAIVA 2 - 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 t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 14-18 (valitse sellaiset painot, etté jokainen
sarja menee 14-18 vdliin).

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8
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13. PAIVA 2 - PULLOVER (RINTA)

- Ota késipainon pohjasta kiinni |
- Laske kasipaino péan yli hartioiden tasolle (lasku 3 sek) |
- Punnerra paino takaisin alkuasentoon rintalihaksilla

- Al paasté lantiota nousemaan

- Liike tapahtuu olkanivelista, ei kyynarnivelista
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 12-16 (valitse sellaiset painot, ettd jokainen
sarja menee 12-16 valiin).

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8

14. PAIVA 2 - PUNNERRUS (RINTA, OJENTAJA)

- Aseta kadet hartioita levedmmalle vasten maata
- 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

Sarjat: 12, 10, 8, 6

- Asetu selinmakuulle suoralle penkille

- Pida selan luonnollinen kaari

- Laske painot rauhallisesti alas sivuille (lasku 3 sek)

- Liike tapahtuu olkanivelista, ei kyynarnivelista

- Laske painot niin alas, etta tunnet venytyksen rinnassa
- Tuo painot hallitusti yl6s

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 16, 13, 10, 7 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 7 , 8

16. PAIVA 2 - RANSKALAINEN PUNNERRUS KASIPAINOILLA (OJENTAJA)

- Makaa suoralla penkilla ja nosta kasipainot ylos
- Laske kéasipainot paan vierelle lahelle korvia

- Punnerra kéasipainot takaisin suorille kasille

- Pida kyynarpaat paikoillaan koko liikkeen ajan

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 21 (7 alhaalta puoleen véliin + 7 puolesta
vélistd ylos + 7 kokonaista).

Painot viikolla: 7 , 8
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17. PAIVA 2 - TATE PUNNERRUS (OJENTAJA)

- Kyynarpaat osoittavat sivuille koko liikkeen ajan
- Laske kasipainot lahelle rintaa (lasku 3)

- Punnerra kéasipainot takaisin suorille kasille

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 7 , 8

18. PAIVA 2 - OJENTAJAPUNNERRUS LATTIALLA KASIPAINOILLA (OJENTAJA)

- Asetu selin makuulle ja ota kasipainot kasiin

- Punnerra k&det suoriksi, ei aivan lukkoon saakka
- Laske painot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Ala-asennossa kyynarpéaéat kulkevat lahella kylkia
- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 12-16 (valitse sellaiset painot, ettd jokainen
sarja menee 12-16 valiin).

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8

19. PAIVA 2 - JALKOJEN OJENNUS PENKILLA (VATSALIHAKSET)

- K&y penkin reunalle istumaan

- Pida kasilla kevyesti tukea penkista

- Suorista jalat mahdollisimman pitkélle
- Tuo jalat rauhallisesti takaisin ylés

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin
- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10, 5 (30 sek - 1 min tauko)

20. PAIVA 2 - KYLKIKIERTO JUMPPAPALLOLLA (KYLKILIHAKSET, VATSALIHAKSET)

- Pida jalkoja 90 asteen kulmassa

- Nojaa jumppapalloa vasten

- Vie painoa kadet suorina rauhallisesti puolelta toiselle
- Pyri tekem&an mahdollisimman laajaa kiertoliiketta

- Muista tehda t6it&d molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 10-14 (valitse sellaiset painot, etté jokainen
sarja menee 10-14 valiin).

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8
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21. PAIVA 3 - INFO
Paiva 3, Jalat, Olkapaat & Hauis

1. Liikkeen nimen peréssa on kerrottu treenattava lihas

2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat ® °
painot, joilla saat tehtya liikkeen puhtaasti ja hyvan

tuntuman treenattavaan lihakseen (Netumu
5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista misséan vaiheessa

22. PAIVA 3 - 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 t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 12-16 (valitse sellaiset painot, etté jokainen
sarja menee 12-16 valiin)

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8

23. PAIVA 3 - LANTION OJENNUS YHDELLA JALALLA JUMPPAPALLOLLA

- Asetu selinmakuulle patjalle

- Pida toinen jalka jumppapallon p&alla

- Ojenna lantio ylos ja suorista toinen jalka

- Jannita pakaroita yhteen

- Laskeudu rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 2 x 15, molemmille jaloille

24. PAIVA 3 - REIDENKOUKISTUS PAINMAKUULTA KASIPAINOLLA (TAKAREISI, PAKARA)
- Kéy penkille painmakuulle ja pida penkista kiinni

- Aseta késipainoa jalkojen valiin

- Tuo kasipaino jaloilla mahdollisimman lahelle pakaroita
- Laske jalat rauhallisesti alkuasentoon (lasku 3 sek)

Sarjat: 3 x 12-16 (valitse sellaiset painot, etta jokainen
sarja menee 12-16 valiin)

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8
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25. PAIVA 3 - VIPUNOSTOT ETEEN KASIPAINOLLA (ETUOLKAPAA)

- Seiso ryhdikkaasti ja ota kasipainon ylaosasta kiinni
- Nosta paino rauhallisesti eteen hartioiden tasolle

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

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 14-18 (valitse sellaiset painot, etté jokainen
sarja menee 14-18 véliin)

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8

26. PAIVA 3 - VIPUNOSTOT SIVULLE ISTUEN (OLKAPAA)

- Istu ryhdikk&aésti ja ota molempiin kasiin painot

- Tuo kadet lahes suorina ylés 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 liiketts tehdessasi

Sarjat: 3 x 21 (7 alhaalta puoleen véliin + 7 puolesta
valista ylos + 7 kokonaista).

Painot viikolla: 7 , 8

27. PAIVA 3 - PYSTYPUNNERRUS PENKILLA KASIPAINOILLA (OLKAPAA)

- S&ada penkki selkéanoja suoraksi ja istu tukevasti

- Tydnna késipainot rauhallisesti ylés korviesi tasolta
- Laske késipainot alas korviesi tasolle (lasku 3 sek)
- Ala paasta kyynarpaita lukkoon ylhaalla

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 12-16 (valitse sellaiset painot, ettd jokainen
sarja menee 12-16 valiin)

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8

28. PAIVA 3 - HAUISKAANTO KASIPAINOILLA (HAUIS)
- Tuo kasipainot rauhallisesti ylos

- Pid& kyynarpaat paikoillaan

- Laske painot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 18, 12, 8, 4 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 7 , 8
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29. PAIVA 3 - LANKUSTA JALAN NOSTO (VATSALIHAKSET, PAKARA)

- Asetu lattialle varpaiden ja kyynarvarsien varaan
- Pida kroppa mahdollisimman suorana

- Ala paasta selkda notkolle

- Veda napaa kohti selkéarankaa

- Tuo vuorotellen toinen jalka mahdollisimman yl6s
- Palauta jalka rauhallisesti alas

- Tee liike vuorojaloin

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 15, 10, 5 (30 sek - 1 min tauko)

30. PAIVA 3 - PALLORALLI (VATSALIHAKSET)

- Asetu selinmakuulle ja ota pallo ké&siin

- Pida ristiselka kiinni lattiassa

- Laske jalat ja kadet lahelle maata (lasku 3 sek)
- Ala paasté jalkoja ja kasia lattiaan saakka

- Tuo jalat ja kadet rauhallisesti takaisin yl0s

- Vaihda jumppapalloa keskella kasistéa jalkoihin
- Pida jalat ja kadet suorina koko liikkeen ajan

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10 (30 sek - 1 min tauko)

31. PAIVA 3 - KYLKIRUTISTUS SEISTEN (KYLKILIHAKSET)

- Seiso ryhdikk&aasti ja ota paino toiseen kéateen

- Laske painoa rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Tuo vartalo rauhallisesti takaisin alkuasentoon

- Pida lantio suorassa ja paikallaan koko liikkeen ajan
- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 2 x 14-18 (valitse sellaiset painot, ettd jokainen
sarja menee 14-18 valiin).

Painot & Toistot viikolla: 7 , 8




