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Koko vartalon treeni salilla 2x viikossa
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OHJELMAN OHJEISTUS

Kenelle: Ohjelma sopii sinulle, jos et ole koskaan harjoitellut kuntosalilla tai jos olet harjoitellut kuntosalilla aiemmin, mutta
sinulla ei ole ollut harjoitusohjelmaa. Haluat helpon ohjelman, josta aloittaa, ja sinulla on aikaa kahdelle noin 60 minuutin
treenille viikossa.

Viikkorakenne: 2 treenia viikossa: Treeni 1 koko vartalo ja Treeni 2 koko vartalo. Treenien valissa pida vahintaan yksi
lepopaiva.

MERKINNAT OHJELMASSA
Sarjat x toistot: esim. 3 x 6-10 = kolme sarjaa, joissa jokaisessa 6-10 toistoa.
Palautus: lepo sarjojen valilla.

Video: klikkaa kuvaketta, niin paaset liikkeen esittelyvideoon.

OHJEET HARJOITTELUUN

Lammittely ennen treenia: Nostetaan kehon sisdlampétilaa cardiolaitteella noin 5 minuutin ajan. Suosi mielellaan laitetta,
jossa kaikki raajat saavat liikettd, kuten soutulaitetta, crosstraineria tai assault bikea.

Lammittelysarjat: Lihaskuntoliikkeissa tehdaan aina [ammittelysarjat: ensin noin 50 % paivan treenipainoista yksi 5-10
toiston sarja, jonka jalkeen |ahestytaan paivan treenipainoja tekemalla 2-3 sarjaa kuormaa korottaen 75-95 % paivan
treenipainoista, noin 5 toistoa per sarja. Ohjelmaan on merkitty vain tydsarjat, ei lammittelysarjoja. Limmittelysarjojen
valissa ei tarvita pitkia taukoja, vain viimeisen [ammittelysarjan ja ensimmaisen tydsarjan valilla kannattaa pitaa n. 2-3 min
palautus.

Nousujohteisuus harjoittelussa: Kuntosalilla harjoittelun taytyy olla nousujohteista, jotta se on kehittavaa. Kaytannossa
tama tarkoittaa sita, etta liikkeita taytyy pyrkia tekemaan isommalla kuormalla tai samalla kuormalla taytyy pyrkia
tekemaan enemman toistoja. Nousujohteisuutta toteutetaan tassa ohjelmassa seuraavalla tavalla:

1. Jokaisessa liikkeessa tehdaan 3 sarjaa ja 6-10 toistoa. Sarjojen valissa pidetdan aina 3 minuutin palautus.

2. Ensimmaisella viikolla liikkeisiin valitaan painot, joilla saadaan toistoalueen verran toistoja siten, etta viimeiset toistot
tuntuvat haastavilta ja olisit jaksanut jatkaa sarjaa maksimissaan 3 toiston verran.

3. Kaytetyt kuormat ja tehdyt toistot merkitaan ylos. Seuraavassa treenissa kaytetdan samaa kuormaa, kunnes jokaisessa
liilkkeen sarjassa saadaan 10 toistoa tai yli.

4. Kun saat jokaisessa sarjassa toistot tayteen, korotetaan seuraavassa treenissa kuormaa noin 2,5-5 % (alussa korotus voi
olla myds suurempi) ja kdytetaan sita taas niin kauan, ettd toistoja saadaan 10 tai yli jokaisessa sarjassa.

Harjoittelusta taytyy siis pitaa paivakirjaa.
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USEIN KYSYTYT KYSYMYKSET

Lihakseni tulevat kipeiksi treenin jalkeen. Onko tama normaalia? Lihaskipu on normaalia treenin jélkeisina paiving, ja sita
kutsutaan viivastyneeksi lihaskivuksi. Keho tottuu harjoitteluun, ja viivastyneiden lihaskipujen pitéisi helpottaa noin kahden
ensimmaisen harjoitusviikon jalkeen.

Miten jatkan yli viikon tauon tai sairastumisen jalkeen? Treeneja voi jatkaa normaalisti tauon tai sairastumisen jalkeen.
Valttasksesi pahimmat harjoittelusta syntyvat lihaskivut tauon jalkeen voit kayttaa treenissa pienempaa kuormaa tai tehda
vain 1-2 sarjaa per liike ensimmaisen viikon ajan.

Enta jos jokin liike ei sovellu minulle tai salilta ei 16ydy kyseista laitetta? Korvaa liikke saman liikkesuunnan ja lihasryhman
liikkeelld, esim. hack-kyykky — jalkaprassi tai rintatuettu T-soutu — soutu alataljassa.

Kuinka raskaita painoja minun tulee kayttda? Lihaskuntoharjoittelun tulee olla riittdvan raskasta, jotta se on kehittavaa.
Kuorma on sopiva, kun saat tehtya liikkeen silla taydella liikeradalla ja hallitulla tekniikalla, ja viimeiset toistot tuntuvat
raskailta ja hidastuvat. Sarjan jalkeen sarjaa pitaisi voida jatkaa maksimissaan 3 toistoa. Mikali sarjaa olisi voinut jatkaa
pidempaan, kuorma on liian kevyt.

Kuinka kauan voin harjoitella talld ohjelmalla? Treeniohjelmalla kannattaa treenata yht&jaksoisesti noin 8-12 viikon ajan,
jonka jalkeen ohjelmaa olisi hyva paivittda. Nain keholle saadaan uutta arsyketta eika kehitys pysahdy. Myos harjoittelu
pysyy ndin mielekkdana ja motivoivana.
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TREENI 1 - KOKO VARTALO

Ohjelma - liikkeet ja tekniikka. Kaikissa liikkeissd 3 sarjaa, 6-10 toistoa ja 3 min palautus.

o e X 6-
Jalkaprassi 3x6 19
palautus 3 min
LIHAKSET Etureidet Pakarat Lahentdjat
TEKNIIKKA Aseta jalat lantion levyisesti levyn keskelle. Pid4 selka ja pakarat tiiviisti selkdnojaa vasten.

Laske levya hallitusti niin syvalle kuin pystyt lantion irtoamatta istuimesta. Polvet osoittavat varpaiden suuntaan.
Tyonna koko jalkapohjalla ylos, kunnes jalat ovat suorat.

3x6-10

palautus 3 min

Rintapunnerrus laitteessa s

LIHAKSET Rintalihakset Olkapaiden etuosa Ojentajat

TEKNIIKKA Saada istuin niin, ettd kahvat ovat rinnan keskikohdan korkeudella.
Veda lapaluut taakse ja alas, ja pida ne paikallaan koko liikkeen ajan.
Punnerra kahvat eteen suorille kasille ja palauta hallitusti, kunnes tunnet venytyksen rinnassa.

3x6-10

palautus 3 min

Rintatuettu T-kulmasoutu 3

LIHAKSET Ylaselka Levead selkdlihas Olkapdiden takaosa Hauikset

TEKNIIKKA Aseta rinta tukea vasten ja pid se kiinni tuessa koko sarjan ajan.
Ved3 kahvoja kohti vatsaa kyynarpaat |ahella kylkia ja purista lapaluut yhteen.
Laske hallitusti alas, kunnes kddet ovat suorat ja tunnet venytyksen seldssa.

3x6-10

palautus 3 min

Polven koukistus laitteessa 3
LIHAKSET Takareidet

TEKNIIKKA S4ad3 laite niin, etta polvet ovat laitteen kdintoakselin kohdalla ja reisipehmuste on tukevasti reiden paalla.
Koukista polvet hallitusti niin pitkalle kuin pystyt. Pida lantio ja selk& paikallaan.
Palauta jalat hitaasti suoriksi jannitys sailyttaen.

3x6-10

palautus 3 min

Vatsarutistus laitteessa

LIHAKSET Vatsalihakset

TEKNIIKKA S43d3 istuin niin, ettd kahvat tai pehmusteet ovat rinnan tai olkapaiden kohdalla.
Rutista ylavartaloa eteen ja alas pyoristamalla selkaa. Liike tulee vatsasta, ei kasista.
Hengita ulos rutistuksen aikana ja palauta hallitusti yl6s.

MUISTA NOUSUJOHTEISUUS
Kun saat jokaisessa sarjassa 10 toistoa, nosta kuormaa seuraavassa treenissa noin 2,5-5 % (alussa korotus voi olla
suurempi).

Sarjat x toistot esim. 3 x 6-10 - & = video
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https://www.youtube.com/watch?v=ADBIM6hush8
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/watch?v=YaBk6IWSrA8

TREENI 2 - KOKO VARTALO

Ohjelma - liikkeet ja tekniikka. Kaikissa liikkeissd 3 sarjaa, 6-10 toistoa ja 3 min palautus.

Hack-kyykky

3x6-10

palautus 3 min

LIHAKSET Etureidet Pakarat Lahentdjat
TEKNIIKKA Aseta selka ja olkapaat tiiviisti tukia vasten ja jalat lantion levyisesti levyn keskelle. Nosta laitetta ylGs ja avaa
lukitus.

Laske hallitusti alas niin syvalle kuin pystyt seldn pysyessa tukea vasten. Polvet osoittavat varpaiden suuntaan.

Nouse yl6s tyontamalla koko jalkapohjalla.

Ylataljaveto =
LIHAKSET Leved selkdlihas Ylaselkd Hauikset
TEKNIIKKA Saada reisituki tiukasti reisien paalle ja ota tangosta hieman hartioita leveampi ote.

Veda tanko kohti solisluita kyynarpaat alas, rinta ylhaalla.
Palauta hallitusti suorille kisille. Al4 nojaa liikaa taaksepain.

Pystypunnerrus kasipainoilla g

LIHAKSET Olkapsit Ojentajat

TEKNIIKKA Istu ryhdikkaasti selka selkdnojaa vasten, kasipainot olkapaiden korkeudella.

Punnerra painot suoraan ylos suorille kasille. Pida vatsa tiukkana, ala notkista alaselk&a.

Laske painot hallitusti takaisin olkapdiden korkeudelle.

Lonkan ojennus selkapenkissa s

LIHAKSET Pakarat Takareidet Alaselka

TEKNIIKKA S433da pehmuste lantion kohdalle niin, ettd pa3set taivuttamaan lantiosta vapaasti.
Laske ylavartaloa alas taivuttamalla lantiosta, selka suorana.

3x6-10

palautus 3 min

3x6-10

palautus 3 min

3x6-10

palautus 3 min

Nouse ylds pakaroita puristaen, kunnes vartalo on suorassa linjassa jalkojen kanssa. Al3 yliojenna alaselka3.

Kayta tarvittaessa lisdpainoa.

Pohjenousu smithissa i
LIHAKSET Pohkeet

TEKNIIKKA Aseta tanko hartioille ja pakiit esim. levyn tai korokkeen paille.
Laske kantapaat hallitusti alas, kunnes tunnet venytyksen pohkeissa.
Nouse pakidille mahdollisimman korkealle ja laske hitaasti alas. Polvet pysyvat suorina.

MUISTA NOUSUJOHTEISUUS

3x6-10

palautus 3 min

Kun saat jokaisessa sarjassa 10 toistoa, nosta kuormaa seuraavassa treenissa noin 2,5-5 % (alussa korotus voi olla

suurempi).

Sarjat x toistot esim. 3 x 6-10 - [l = video
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https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=BRqdkx8YAxY
https://www.youtube.com/shorts/-lI6g3PHkZo
https://www.youtube.com/shorts/TsI2QDPDsH4
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM

TREENIPAIVAKIRJA - TREENI 1 - VIIKOT 1-8

Kirjaa joka treenissd paino ja jokaisen sarjan toistot. Kun saat kaikissa sarjoissa 10 toistoa, nosta kuormaa seuraavassa treenissa.

Vk1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk7 Vk 8

o
<
‘ 3

Jalkaprassi
Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk 7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2

Sarja 3

Rintapunnerrus laitteessa

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk 7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2

Sarja 3

Rintatuettu T-kulmasoutu

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk 7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2

Sarja 3

Polven koukistus laitteessa

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk 7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2

Sarja 3

Vatsarutistus laitteessa

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2
Sarja 3
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TREENIPAIVAKIRJA - TREENI 2 - VIIKOT 1-8

Kirjaa joka treenissd paino ja jokaisen sarjan toistot. Kun saat kaikissa sarjoissa 10 toistoa, nosta kuormaa seuraavassa treenissa.

Vk1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk7 Vk 8

Hack-kyykky

o
<
‘ 3

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk 7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2

Sarja 3

Ylataljaveto

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk 7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2

Sarja 3

Pystypunnerrus kasipainoilla

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk 7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2

Sarja 3

Lonkan ojennus selkdpenkissa

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk 7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2

Sarja 3

Pohjenousu smithissa

Vk 1 Vk 2 Vk 3 Vk 4 Vk 5 Vk 6 Vk7 Vk 8
Paino (kg)
Sarja 1
Sarja 2
Sarja 3
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