Muista lepopaivat! Kaikki
kolme treeniohjelmaa
haastavat niin voimat
kuin kunnonkin. Siksi on

' lepopsivi

jokaisen treenin jalkeen.




ivaa ohjelmaa kuntokeskukseen:

ippukuntoon

REENILLA
IKOSSA

aikki irti kuntosalilla, niin alle kolme tuntia treenia
ittad huippukuntoon. KUNTO PLUS tarjoaa kolme
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KUNTO

Hetki kovaa treenia

Lammittele crosstrainerilla, juokse matolla intervalleja ja tee nelja
ylavartalon harjoitusta — siind alikin jo yhden pdivan treenituokio!

Harjoitus 1
30 MINUUTIN Soutu
HARJOITUS Tee n&in: Seiso kahden raskaan

kdsipainon kanssa ja nojaa
m ylakehoa eteenpdin. Veda
LAMMITTELE CROSSTRAINERILLA kasipainot kiinni rintaan ja laske
Tee néin: S35d3 crosstrainer. Lammittely ne taas alaf. Pi“jlé kyyplér‘p'é'ait
on tarkoitus tehd3 maitohapoitta, joten kOIfO aJa.nlIaheIIa kylkid siten,
kallistus ei saa olla liian suuri eiké vastusta ettd harjoituksen tekeminen

a3 sa5ta4 liian raskaaksi. muistuttaa hiukan kanaa heilut-

Paamaara: Kehoa liikutetaan niin kovaa telemassa siipidan.
vauhtia, ettd se [dampenee kauttaaltaan ja
kestaa seuraavan rankan harjoituksen.

VAIHDA LAITETTA

INTERVALLEJA JUOKSUMATOLLA
Ohjelma: S x 2 min intervallit, joiden
vdleissd aina 1 min tauko.

Tee ndin: Juokse 2 min tasaista vauhtia
niin kovaa kuin kykenet. Kahden minuutin

Harjoitus 2

Punnerrus

Tee ndin: Tue kdmmenet lattiaan
hartioiden alle ja kohottaudu pa-
kididen tai polvien varaan voimiesi
siten, ettd rinta laskeutuu kohti
lattiaa, ja punnerra sitten itsesi
takaisin suorien kdsien varaan.

tdyttyessd olon pitdisi olla toden teolla Harjoitus 3

hengdstynyt niin, ettd tarvitaan 1 min Vatsarutistus
tauko. Voit seisoa paikallaan ja heilutella = =

raajoja tai kavella tauon ajan. Sykkeen SIVUttaln

pitdisi ehtid rauhoittua mahdollisimman
hitaaksi ennen seuraavaa harjoitusta.
Padamaara: Huippukuntoon paasy yleis-
kuntoa kohentamalla.

Tee ndin: Kdy selinmakuulle jalat
ojennettuina ja kddet pddn takana.
Kohota sitten yldkehoa lattiasta ja
kosketa oikealla kadelld vasenta

m jalkaa. Palaa hitaasti selinmakuulle

ja toista liike vasemmalla kadelld ja
TAUKO

oikealla jalalla.

YLAKEHON VOIMAHARJOITTELU

Tee néin: Tee joka liikkeest niin monta Harjoitus 4 .
toistoa kuin ehdit 30 sekunnissa. Tee Lankku ]a
liikkeita yhteensa 2 kierrosta. Ota kehosta ka.Si. p eppuun

kaikki irti 4 minuutin ajan.

Paamaara: Kehon kiinteyttaminen ja
vahvistaminen niin, etta se kestda rankat
intervallit ilman vammojen vaaraa.

Tee ndin: Ojentaudu lankuksi
suorin kasin. Vie sitten kadet
vuorotellen peppuun. Keskity
lantion pitamiseen vakaana
koko treenin ajan.
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KUNTO

Jalat hapoille

Soutulaite, monta lenkkid juoksumatolla ja viisi raskasta

voimaharjoitusta. Pdivan treeni tekee maitohapat tutuiksi.

Harjoitus 1
Kyykky

Tee ndin: Seiso jalat
lantion leveydelld. Laske
peppua kohti lattiaa pol-

Harjoitus 3

Lankku kiertaen

Tee ndin: Ojentaudu lankuksi kdsien varaan ja vie polvi vastakkaisen
kyyndrpddn viereen. Jdnnitd vatsaa. Toista toiselle puolelle.

Harjoitus 4

Lankku polvia nostaen

Tee ndin: Asetu nelinkontin kdmmenien ja polvien
varaan. Tarkista, ettd kadet ovat suoraan hartioiden alla.
Kohota polvet irti lattiasta ja pysy asennossa 30 s.

via taivuttamalla. Pida
keho edelleen pystysuo-
rassa. Pida kehon paino
kantapdilld ja ponnista
koko keho taas suoraksi
seisomaan.

Harjoitus 2

Askelkyykky nousten

Tee ndin: Seiso jalat lantion leveydelld. Astu
oikealla jalalla askel eteen, kohota vasenjalka
laskeutuu kohti lattiaa. Ponnista takalsm seiso-
vaan asentoon ja toista like peilikuvana.

45 MINUUTIN HARJOITUS

LRMMITTELE SOUTULAITTEELLA
rasitus ole [ammitellessa |||a|I|nen.
Paamaara: Tarkoituksena on lammitella
kehoa siten, ettd se kestdd raskaamman
harjoittelun hetken kuluttua.

Kohteena: Koko keho.

VAIHDA LAITETTA

KESTAVYYSHARJOITUS JUOKSU-
MATOLLA JA SOUTULAITTEELLA

» Juokse 1 km juoksumatolla vauhtia,
joka kiihdyttda sykettd niin, ettet voi enda
jutella pitkin lausein, mutta pysyt silti
virkeana etka uuvu kesken kaiken.

» Souda 500 metrid tdyttd vauhtia.
Treenin on tarkoitus tuntua rankalta.

Pida 1 min tauko.

» Juokse 1 km juoksumatolla samaa
vauhtia kuin aiemminkin.

» Souda 500 metria tdyttd vauhtia.
Treenin pitad tuntua raskaalta.

Pida 1 min tauko.

Pad@maara: Yleiskunnon kohentaminen ja
energiankulutuksen kiihdyttaminen.

VOIMAHARIJOITTELU

Tee nain: Tee joka liikkeestd niin monta
toistoa kuin ehdit 30 sekunnissa. Pida

S harjoituksen jalkeen 1 min tauko. Tee
yhteensa 3 kierrosta. Ota kehosta kaikki irti
koko 11 minuutin voimaharjoittelun ajan.
Paamaara: Jalkojen seka keskikehon
tukilihasten vahvistaminen ja kulutuksen
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Harjoitus 5

Kyykkyhyppy

Tee ndin: Seiso jalat lantion
leveydelld. Taivuta polvia
siten, ettd peppu laskeu-

tuu kohti lattiaa. Pida keho
yha pystysuorassa. Pida
paino kantapailld, veda kadet
taakse ja ponnista jaloilla niin
korkeaan hyppyyn kuin voit.

kiihdyttaminen. Jalkojen ja pakaroiden suur-
ten lihasryhmien treenaaminen kasvattaa
lihasmassaa ja kiihdyttaa energiankulutusta.

KESTAVYYSTREENI JUOKSUMATOLLA
Tee ndin: Juokse 1,5 km vauhtia, joka ei
kiihdytd sykettd ddrimmilleen. Juttelun tdy-
tyy vield sujua lyhyin lausein. Jalat tuntuvat
varmasti juostessa raskailta, ja se on aivan
normaalia rankan treenin paatteeksi.
Pa@maara: Kehon ja aivojen totuttaminen
siihen, ettd itsestd otetaan kaikki irti, vaikka
seina tuntuisi tulevan vastaan. Viimeis-
ten 10 minuutin aikana haastetaan keho
jatkamalla juoksemista, vaikka jalat olisivat
jo maitohappojen jaykistamat.

HUOMAA! Ellei juoksu sovi, niin voit
vaihtaa jucksumaton crosstraineriin.

KUNTO PLUS 4/2016 33

© Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.



KUNTO

Voimaa ja kestavyytta

Rankka kestdvyystreeni spinningpy0ordlld ja crosstrainerilla seka
kahdeksan harjoitusta suurilla painoilla vahvistavat kehoa, kohentavat
kestdvyyttd ja opettavat ottamaan itsesta kaiken irti.

60 MINUUTIN
HARJOITUS

LAMMITTELY JA KESTAVYYS-
HARJOITUS KUNTOPYORALLA TAI
SPINNINGPYORALLA

Tee ndin: Aloita polkemalla rennosti S
min. Lisad sitten rasitusta joka toinen
minuutti niin, ettd syke kiihtyy ja
polkeminen tuntuu lopulta raskaalta.
Al3 hidasta vauhtia miss&én vaiheessa
harjoituksen edetessa.

Pa@amaara: Kestdvyyden kohentami-
nen ja koko kehon [ammittely.

KESTAVYYSHARIJOITTELUA
CROSSTRAINERILLA

Tee ndin: Kuntoile samaa vauhtia
sellaisella rasituksella, ettd voit jatkaa
20 min tauotta sykkeen pysyessa
koko ajan niin kiivaana, etta voit jutella
treenin aikana vain lyhyin lausein.
Padmaara: Kestdvyyden kohentami-
nen ja omien rajojen koetteleminen.

TAUKO

RANKKAA VOIMAHARIJOITTELUA
Tee ndin: Tee aina liikkeet Aja B
perdtysten ilman taukoa. Pida sitten
30 s tauko, ja toista sitten samat kaksi
liikettd. Tee yhteensa 3 kierrosta. Pida
sitten 1 min taukao, ja siirry sen jdlkeen
kahteen seuraavaan harjoitukseen.
Paamaara: Koko kehon vahvistami-
nen. Vahva keho kuluttaa paljon, on
kiinted ja vahentda vammariskid.

HUOMAA! Kayta niin raskaita pai-
noja, ettd jaksat viimeisen toiston
nipin napin hyvailla tekniikalla.
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Harjoitus 1A

Kyvkky painolla

Tee ndin: Seiso jalat lantion leveydelld. Pida
raskasta painoa rinnan edessa kaksin kasin.
Laske peppua kohti lattiaa polvia taivuttamal-
la. Pida ylavartalo pystysuorassa. Pidd paino
kantapailld ja ponnista keho suoraksi.
Toistoja: 12

Harjoitus 1B .
Punnerrus ja
sammakko

Tee ndin: Ojentaudu lankuksi
suorien kdsien varaan. Tee
etunojapunnerrus taivutta-
malla kasia niin, ettd rinta
laskeutuu kohti lattiaa. Pun- pddtyvdt kasien ulkopuolelle. Hypdhda
nerra itsesi suorien kdsien varaan. Ponnista  lankkuasentoon ja aloita alusta.

sitten jaloilla eteenpdin siten, ettd jalkaterdt ~ Toisteja: 10

Harjoitus 2A

Askelkyykky

Tee ndin: Seiso jalka toisen edessa
raskaat painot kdsissd. Taivuta polvia
niin, ettd takimmainen polvi laskeutuu
kohti lattiaa. Kohottaudu sitten takaisin
alkuasentoon seisaalleen.

Toistoja: 12 molemmilla jaloilla

Harjoitus 2B
Soutu

Tee ndin: Seiso
raskaiden kdsi-
painojen kanssa ja
nojaa eteenpdin.
Vedad sitten painot
kiinni rintaan ja
laske ne taas alas.
Pida kyyndrpaat
koko ajan lahella

harjoituksen teke-
minen muistuttaa
hiukan kanan
siipien heiluttelua.
Toistoja: 12

© Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.



KUNTO

Harjoitus 3A

Venalidinen kierto

Tee ndin: Istu lattialla ja pidd kdsissd raskasta painoa. Ko-
hota jalat lattiasta ja vie kdsipainoa sivulta toiselle. Kierra
hartioita reilusti ja seuraa kdsipainoa koko ajan katseella.
Treeni puree taatusti vinoihin vatsalihaksiin.

Toistoja: 12 molemmille puolille

= Harjoitus_BB
Jalkojen
kierto

Tee ndin: Kdy selinmakuulle jalat
koukussa ja kohota kdsipaino
suorien kdsien varaan. Kierrd sit-
ten jalkoja sivulta toiselle, mutta
pida kadet koko ajan suorina
kehon ylId likuttamatta niitd
lainkaan treenin aikana.
Toistoja: 12

Harjoitus 4A
Siltaja
kohotus

Tee ndin: Makaa se-
lalldsi polvet koukussa
jajalat Iahelld peppua.
Kohota lantio ilmaan ja
nosta jalat vuorotellen
ylos, mutta pidd lantio
paikallaan.

Toistoja: 12 toistoa
molemmilla jaloilla

KAIKEN TAMAN SAAT
IRTI 3 OHJELMASTA

Kaikissa kolmessa treeniohjelmassa on seka
kestavyys- etta voimaharjoituksia, joten
niilla saa treenattua koko kehoa perin pohijin.
Viikoittaisia harjoituskertoja tarvitaankin vain
Harjoitus 4B kolme, joten joka treenin jdlkeen voi pitda tay-
Tavallinen den Iepop'e'iivffin. Silloin lihakset ehtiv'é't kasvaa
lankku var.wemm.lk.5| ennen sleuraafvaa treenikertaa.
Voimaharjoittelu vahvistaa ja suurentaa
lihaksia sekd muokkaa kehoa kiintedksi.
Kestavyysharjoittelu kohentaa kestavyytta ja
yleiskuntoa, kiihdyttda verenkiertoa, hapettaa
kehoa ja vauhdittaa rasvanpolttoa.

Tee ndin: Ojentaudu
lankuksi pakididen ja
kyyndrvarsien varaan.
Pidd kyyndrpdat suoraan
hartioiden alla.

Aika: 1 minuutti
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