KuntoXMo

16 VIIKON
HARJOITUSOHJELMA

e N

a7

VOIMAA JA LIHASMASSAA

Perusvoima ja maksimivoima salilla 3x viikossa

o
13
)

/..
™LA

==



OHJELMAN OHJEISTUS

Kenelle: Saanndllinen ja nousujohteinen harjoittelu on sinulle tuttua, ja hallitset kuntosalin perusliikkeiden tekniikat
(kyykky, maastaveto, penkkipunnerrus ja leuanveto).

Jaksotus: Perusvoima 8 viikkoa (vk 1-8) ja maksimivoima 8 viikkoa (vk 9-16), lineaarinen periodisaatio. Kumpikin jakso
koostuu kolmen viikon nousujohteisista blokeista, joita seuraa kevyt viikko.

Pailiikkeet: Kyykky, maastaveto, penkkipunnerrus ja leuanveto.

Viikkorakenne: 3 treenia viikossa: A koko vartalo, B ylavartalo, C ala- ja keskivartalo. Kaikkien viikon treenien valissa pida
vahintaan yksi lepopaiva.

Kevyet viikot (4, 8 ja 12): Tehd&an vain kaksi treenia: treeni A seka treeni B, johon kootaan taulukoissa merkinnalla TREENI
B merkityt liikkeet. Viikolla 16 tehdaan yksi herkistelytreeni.

MERKINNAT OHJELMASSA
Sarjat x toistot: esim. 4x6 = nelja sarjaa, joissa jokaisessa kuusi toistoa.

RIR: toistoja varastossa sarjan jalkeen. RIR 2 = olisin jaksanut jatkaa sarjaa vield kahden toiston verran, mutta en yhtaan
enempaa.

TP: tuplaprogressio. Nosta kuormaa aina, kun saat tehtya kaikissa sarjoissa toistoalueen ylarajan verran toistoja.

Vuorosarja: tee liikkeet perdkkain ilman palautusta tai lyhyelld palautuksella. Kun olet tehnyt kummankin liikkeen, pida
normaali sarjapalautus.

Palautus: lepo sarjojen valilla.

Video: klikkaa linkkia, niin paaset liikkeen esittelyvideoon.

OHJEET HARJOITTELUUN

Lammittely: Moninivelliikkeissa tehdaan aina lahestymissarjat: ensin 0-50 % kuormilla pari 5-10 toiston sarjaa, sitten
muutama 1-5 toiston sarja 50-85 % kuormilla omasta tiedetysta tai arvioidusta yhden toiston maksimista. Ohjelmaan on
merkitty vain tyosarjat. Lahestymissarjojen valissa ei tarvita pitkia taukoja, vain viimeisen lahestymissarjan ja ensimmaisen
ty6sarjan valiin n. 2-3 min. Apuliikkeissa, kuten polven ojennuksessa tai hauiskddanndssa, riittaa 1-2 kevyempaa sarjaa
ennen tyodsarjoja.

Suoritustekniikka: Tee voimaliikkeiden konsentriset tyovaiheet (kuten kyykyn ylosnousu) mahdollisimman rajahtavasti
tekniikan sallimissa rajoissa. Eksentriset eli laskuvaiheet (kuten kyykyn alasmeno) tehdaan hallitun rauhallisesti.

Seuranta: Testaa laht6tasosi alkutesteillda ennen ensimmaista harjoitusviikkoa ja ohjelman loputtua lopputesteilla. Tee
testit hyvin levanneena: pida 2-4 lepopaivaa ja valta maksimikuormilla tai tayteen uupumukseen tehtya voimaharjoittelua
ennen testeja. Tee alussa ja lopussa samat testit. Kirjaa jokaisesta treenista liikkeiden toteutuneet painot, sarjat, toistot ja
RIR.

USEIN KYSYTYT KYSYMYKSET

Miten jatkan yli viikon tauon tai sairastumisen jalkeen? Jatka kyseisen blokin alusta. Esim. olet tehnyt ohjelmaa kuusi
viikkoa ja tulee yli viikon tauko = jatka perusvoimajakson puolivalista eli viikosta 5. Jos tauko on lyhyempi kuin viikko, jatka
siitd treenistd, mihin viimeksi jait.

Enta jos jokin liike ei sovellu minulle tai salilta ei 16ydy laitetta? Korvaa liike saman liikesuunnan tai lihasryhman liikkeell&,
esim. hack-kyykky — jalkaprassi tai leuanveto = ylatalja.
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RAVINTO JA ENERGIANSAANTI

Paras tulos saadaan, kun syét energiaylijadmdssa eli enemmdn kuin kulutat. Tavoitteena on maltillinen ylijaéama, jossa kehonpainon
viikkokeskiarvo nousee 0,1-0,25 % viikossa.

1- ENERGIATARPEEN ARVIOINTI

Laske ensin perusaineenvaihduntasi kaavalla ja kerro se sitten aktiivisuuskertoimella. Laske ensin sulkeet auki.
Miehet: (10 x paino kg) + (6,25 x pituus cm) - (5 x ikd vuosina) + 5

Naiset: (10 x paino kg) + (6,25 x pituus cm) - (5 x ika vuosina) - 161

Energiatarpeesi (kcal/vrk) = perusaineenvaihdunta x aktiivisuuskerroin. Luku on arvio, joka vaihtelee yksilgittdin. Oikeaan
energiaylijadmaan paaset painon seurannan avulla (kohta 3).

1,3 Ei lainkaan aktiivinen

1,5 Satunnaisesti aktiivinen tai arkiaktiivisuutta jonkin verran
1,7 Liikkuminen saanndéllista tai arkiaktiivista / tyo fyysista
1,9 Arkiaktiivinen kuntourheilija

2,2 Kovaa fyysista tyota tekeva, erittdin paljon kuntoileva

2 - SEURANTA JA TAVOITTEET

Kayta ruokapaivakirjasovellusta (esim. MyFitnessPal, Fatsecret tai Cronometer) ja aseta energiatavoitteeksi kohdan 1 tulos.
Aseta makroravinteille alla olevan taulukon tavoitteet.

Paivittain: kirjaa kaikki sydmasi ruuat ja juomat ja pyri tdyttamaan tavoitteet. Punnitse itsesi aamuisin wc:n jalkeen ja laske
kunkin viikon painojen keskiarvo.

Noin 4 viikon jilkeen: tarkista painon seurannan perusteella, onko energiamaira sopiva, ja muuta sita tarvittaessa (kohta
3).

Ohjelman aikana (g/kg/vrk) Rasvanpolttokaudella (g/kg/vrk)

Proteiini 1,6-2 2-2,5
Rasva 1-1,5 1-1,5
Hiilihydraatti Loput energiasta Loput energiasta

3 - PAINON SEURANTA JA VIITEARVOT

Paino nousee: energiansaanti on kulutusta suurempaa, eli olet ohjelman tavoitteessa. Jatka samalla, jos nousu pysyy
viitearvoissa (0,1-0,25 %/vko). Jos paino nousee selvasti nopeammin, vihenna energiaa hieman (-100-200 kcal).

Paino pysyy samana: kulutus ja saanti ovat tasapainossa. Lisda energiaa +150-300 kcal. Jos tavoitteena on rasvanpoltto,
vahenna energiaa -200-500 kcal.

Paino laskee: kulutus on saantia suurempaa. Lisda energiaa. Jos tavoitteesi on rasvanpoltto, katso kohta 4.

Viitearvot: lihasmassan kasvatus nousu 0,1-0,25 %/vko, rasvanpudotus lasku 0,25-1 %/vko. Esim. 80 kg painavalla 80-200
g tai 200-800 g viikossa. Tee muutokset pienissa askelissa ja sdada ensisijaisesti hiilihydraatteja, jolloin proteiini- ja
rasvatavoitteet pysyvat ennallaan.

4 - RASVANPOLTTO
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Ohjelma toimii parhaiten energiaylijaamassa. Rasvanpolton aikana lihasmassan kasvu ja voimatasojen nousu hidastuvat, ja
tavoitteena on sailyttaa lihasmassa ja voimataso. Jos haluat polttaa rasvaa, noudata kahta periaatetta:

Al3 anna painon pudota viitearvoja nopeammin. Viikkokeskiarvo saa laskea 0,25-1 % viikossa. Liian nopea pudotus lis33
lihasmassan menetyksen riskia.

Panosta proteiiniin. Tavoite 2-2,5 g/kg/vrk auttaa sailyttamaan lihasmassan ja pitda nalan kurissa. Jatka treenia ohjelman
mukaan.

5 - HYVIA RUOKA-AINEITA
Rakenna ruokavalio padosin mahdollisimman vahan prosessoiduista raaka-aineista.

Proteiini: kana ja kalkkuna, vdharasvainen naudan-, porsaan- ja riistanliha, kala ja merenelavat, kananmunat, maitorahka,
raejuusto, maustamaton ja kreikkalainen jogurtti, rasvaton maito ja piima, palkokasvit, tofu, tempeh, soijarouhe ja
harkapapuvalmisteet seka heraproteiini tdydentamaan ruokavaliota.

Hiilihydraatti: riisi, pasta, couscous ja nuudelit, peruna ja bataatti, kaurahiutaleet, puurot ja vahdsokerinen mysli, ruis- ja
taysjyvaleipa, hedelmat ja marjat, palkokasvit, juurekset ja maissi. Treenin ymparille helposti sulavat Iahteet, esim.
banaani, riisikakut ja kuivatut hedelmat.

Rasva: oliivi- ja rypsioljy, pahkinat ja siemenet, pahkinavoi, avokado, rasvainen kala, kananmunat seka taysrasvaiset
maitotuotteet, juustot ja voi maltillisesti. Suosi tyydyttymattomia rasvoja.
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ALKU- JA LOPPUTESTIT - VIIKOT 0 JA 17

Alkutestit ennen ensimmdista harjoitusviikkoa, lopputestit herkistelyviikon jalkeen. Tee molemmilla kerroilla samat testit.

TOTEUTUS

Etsi pdivan 1 toiston tai 3 toiston maksimi 3-6 tydsarjalla, 4-6 min palautus sarjojen valissa. Ensimmaiseen yritykseen paino, joka
varmasti tulee ylos.

LAMMITTELYT JA NOUSUSARJAT ENNEN TESTEJA
1 Lammittele liikesuunta kevyella kuormalla: yksi pidempi sarja pohjalle, n. 10 toistoa.
2 50 % kuormalla arvioidusta 1RM:st3 tehdaan 5-8 toiston sarja.
3 75 % kuormalla arvioidusta 1RM:st3 tehd3an 3 toiston sarja.

4 Ensimmainen 1RM- tai 3RM-testi tehd3an n. 85-90 % kuormalla arvioidusta tuloksesta, toinen 90-95 %, kolmas 95-100
% ja neljas korotus riippuen siiti, miten kevyelts edellinen kuorma vaikutti (voi olla pieni tai isompi korotus).

3 5-6testisarjaa on vield jarkevaa. Jos menee yli 6 testin, vasymys alkaa painaa eika testitulos ole end3 yhta luotettava. Eli
paivan paras tulos pitdisi saada n. 3-6 yrityksell3!

6  Voimatesteissa vahintdin 4 min palautus!

PL 54 www.kuntomo.fi 2507500-9
90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137



TESTIT JA TULOKSET - VIIKOT 0 JA 17

KEHONPAINO TESTIPAIVANA

Vk O

kg

Vk 17

kg

Takakyykky @
1RM tai 3RM

TULOS - VK 0

Maastaveto ¥
1RM tai 3RM

TULOS - VK 0

Penkkipunnerrus
1RM tai 3RM

TULOS - VK 0

Leuanveto vastaotteella @ tai myotdotteella @

1RM tai 3RM tai toistomaksimi kehonpainolla

TULOS - VK 17

TULOS - VK 17

TULOS - VK 17

Jos testaat toistomaksimin, testaa se yhdella yrityksella lammittelyjen jalkeen.

TULOS - VK 0

TULOS - VK 17
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https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M

PERUSVOIMA - VIIKKO 1

Jakso 1/2 - Blokki 1 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk1 Palautus
> ¢ .
Takakyykky I¥ 4x6 4 min
RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 4%6 4 min
Tarvittaessa kiytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myotiote) ¥ RIR 3
o X .
Penkkipunnerrus ¥ 4x6 4 min
RIR 3
. 1. 2x8 .
Romanialainen maastaveto | AR 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 RIR61 (2)[0 3 min
B vizvartalo Vk 1 Palautus
o X .
Penkkipunnerrus ¥ 3x8 4 min
RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x8 4 min
Tarvittaessa kdytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myétiote) 3 RIR 3
. 3x8 .
Pystypunnerrus seisten tangolla ¥ R 3 min
N X .
Rintatuettu T-kulmasoutu I gle 3 min

VUOROSARJOINA
Hauisk3anto taljassa + I 4x6-10 3 min

Ojentajapunnerrus taljassa [ RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 1 Palautus
Maastaveto ¥ 5%5 4 min
RIR 3

Hack-kyykky laitteessa IS gl:g 4 min
Polven ojennus laitteessa 4 r 2 :IR61'3'0 3 min
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Moukarikdannot levytangolla I8 3%x6 2 min
toistot / puoli RIR 2

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
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https://www.youtube.com/shorts/QEdwmIuOTl0
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/YV3dxaugTd0
https://www.youtube.com/shorts/UeditHh4qNE
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

PERUSVOIMA - VIIKKO 2

Jakso 1/2 - Blokki 1 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 2 Palautus
> ¢ .
Takakyykky I¥ 4x6 4 min
RIR 2
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 4%6 4 min
Tarvittaessa kiytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myotiote) ¥ RIR 2
o X .
Penkkipunnerrus ¥ 4x6 4 min
RIR 2
. 1. 2x8 .
Romanialainen maastaveto | AR 1 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 RIR61 (2)[0 3 min
B vizvartalo Vk 2 Palautus
o X .
Penkkipunnerrus ¥ 3x8 4 min
RIR 2
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x8 4 min
Tarvittaessa kdytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myétiote) 3 RIR 2
. 3x8 .
Pystypunnerrus seisten tangolla ¥ SR 3 min
N X .
Rintatuettu T-kulmasoutu I 2|R81 3 min

VUOROSARJOINA
Hauisk3anto taljassa + I 4x6-10 3 min

Ojentajapunnerrus taljassa [ RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 2 Palautus
Maastaveto ¥ 5%5 4 min
RIR 2

Hack-kyykky laitteessa IS §|)|:81 4 min
Polven ojennus laitteessa 4 r 2 :IR61'3'0 3 min
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Moukarikdannot levytangolla I8 3%x6 2 min
toistot / puoli RIR 1

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
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https://www.youtube.com/shorts/QEdwmIuOTl0
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/YV3dxaugTd0
https://www.youtube.com/shorts/UeditHh4qNE
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

PERUSVOIMA - VIIKKO 3

Jakso 1/2 - Blokki 1 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 3 Palautus
> ¢ .
Takakyykky I¥ 4x6 4 min
RIR 1
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 4%6 4 min
Tarvittaessa kiytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myotiote) ¥ RIR 1
o X .
Penkkipunnerrus I3 3|R61 4 min
. 1. 2x8 .
Romanialainen maastaveto | AR O 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 RIR61 (2)[0 3 min
B vizvartalo Vk 3 Palautus
o X .
Penkkipunnerrus ¥ 3x8 4 min
RIR 1
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x8 4 min
Tarvittaessa kdytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myétiote) 3 RIR 1
. 3x8 .
Pystypunnerrus seisten tangolla ¥ RO 3 min
N X .
Rintatuettu T-kulmasoutu I SIRE 3 min

VUOROSARJOINA
Hauisk3anto taljassa + I 4x6-10 3 min

Ojentajapunnerrus taljassa [ RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 3 Palautus
Maastaveto ¥ 5%5 4 min
RIR1

Hack-kyykky laitteessa IS gl:g 4 min
Polven ojennus laitteessa 4 r 2 :IR61'3'0 3 min
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Moukarikdannot levytangolla I8 3%x6 2 min
toistot / puoli RIRO

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
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https://www.youtube.com/shorts/QEdwmIuOTl0
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/YV3dxaugTd0
https://www.youtube.com/shorts/UeditHh4qNE
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

PERUSVOIMA - VIIKKO 4

Jakso 1/2 - Kevyt viikko - tehdddn vain treenit A ja B

ﬂ Koko vartalo Vk 4 Palautus
X .
Takakyykky I¥ 3x6 4 min
RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3%6 4 min
Tarvittaessa kiytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myotiote) ¥ RIR 3

3x6

Penkkipunnerrus ¥ R 4 min
Romanialainen maastaveto | gl:g 4 min
Vatsarutistus laitteessa ¥ tai taljassa ¥ 3 >;I2-210 3 min
B Koko vartalo Vk 4 Palautus
Maastaveto ¥ i:i 4 min
Hack-kyykky laitteessa IS :I:g -
Pystypunnerrus tangolla ¥ ‘R?’:g 3 min
Rintatuettu T-kulmasoutu I 2;2 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskaanté taljassa + ¥ 3x6-10 3 min
Ojentajapunnerrus taljassa I8 RIR 2

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
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https://www.youtube.com/shorts/YV3dxaugTd0
https://www.youtube.com/shorts/UeditHh4qNE
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

PERUSVOIMA - VIIKKO 5

Jakso 1/2 - Blokki 2 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 5 Palautus
X, .
Takakyykky I¥ 4x4 4 min
RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 4x4 4 min
Tarvittaessa kiytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myotiote) ¥ RIR 3
o X, .
Penkkipunnerrus I3 4x4 4 min
RIR 3
. 1l 2x6 .
Romanialainen maastaveto | AR 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 RIR61 (2)[0 3 min
B vizvartalo Vk 5 Palautus
o X .
Penkkipunnerrus ¥ 3x6 4 min
RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3%6 4 min
Tarvittaessa kdytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myétiote) 3 RIR 3
. 3%x6 .
Pystypunnerrus seisten tangolla ¥ R 3 min
N X .
Rintatuettu T-kulmasoutu I gle 3 min

VUOROSARJOINA
Hauisk3anto taljassa + I 4x6-10 3 min

Ojentajapunnerrus taljassa [ RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 5 Palautus
Maastaveto ¥ 5x4 4 min
RIR 3

Hack-kyykky laitteessa IS gl:g 4 min
Polven ojennus laitteessa 4 r 2 :IR61'3'0 3 min
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Moukarikdannot levytangolla I8 3x4 2 min
toistot / puoli RIR 2

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video

PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/QEdwmIuOTl0
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/YV3dxaugTd0
https://www.youtube.com/shorts/UeditHh4qNE
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

PERUSVOIMA - VIIKKO 6

Jakso 1/2 - Blokki 2 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 6 Palautus
X, .
Takakyykky I¥ 4x4 4 min
RIR 2
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 4x4 4 min
Tarvittaessa kiytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myotiote) ¥ RIR 2
o X, .
Penkkipunnerrus ¥ 4x4 4 min
RIR 2
. 1l 2x6 .
Romanialainen maastaveto | AR 1 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 RIR61 (2)[0 3 min
B Ylavartalo Vk 6 Palautus
o X .
Penkkipunnerrus ¥ 3x6 4 min
RIR 2
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3%6 4 min
Tarvittaessa kdytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myétiote) 3 RIR 2
i 3x6 .
Pystypunnerrus seisten tangolla ¥ SR 3 min
N X .
Rintatuettu T-kulmasoutu I SIR? 3 min

VUOROSARJOINA
Hauisk3anto taljassa + I 4x6-10 3 min

Ojentajapunnerrus taljassa [ RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 6 Palautus
Maastaveto ¥ 5x4 4 min
RIR 2

Hack-kyykky laitteessa IS §|)|:61 4 min
Polven ojennus laitteessa 4 r 2 :IR61'3'0 3 min
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Moukarikdannot levytangolla I8 3x4 2 min
toistot / puoli RIR 1

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video

PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/QEdwmIuOTl0
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/YV3dxaugTd0
https://www.youtube.com/shorts/UeditHh4qNE
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

PERUSVOIMA - VIIKKO 7

Jakso 1/2 - Blokki 2 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk7 Palautus
X, .
Takakyykky I¥ 4x4 4 min
RIR 1
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 4x4 4 min
Tarvittaessa kiytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myotiote) ¥ RIR 1
o X, .
Penkkipunnerrus I3 :IR‘I' 4 min
. 1l 2x6 .
Romanialainen maastaveto | AR O 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 RIR61 (2)[0 3 min
B vizvartalo Vk 7 Palautus
o X .
Penkkipunnerrus ¥ 3x6 4 min
RIR 1
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3%6 4 min
Tarvittaessa kdytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myétiote) 3 RIR 1
. 3%x6 .
Pystypunnerrus seisten tangolla ¥ RO 3 min
N X .
Rintatuettu T-kulmasoutu I gle 3 min

VUOROSARJOINA
Hauisk3anto taljassa + I 4x6-10 3 min

Ojentajapunnerrus taljassa [ RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk7 Palautus
Maastaveto ¥ 5x4 4 min
RIR1

Hack-kyykky laitteessa IS gl:g 4 min
Polven ojennus laitteessa 4 r 2 :IR61'3'0 3 min
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Moukarikdannot levytangolla I8 3x4 2 min
toistot / puoli RIRO

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video

PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/QEdwmIuOTl0
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/YV3dxaugTd0
https://www.youtube.com/shorts/UeditHh4qNE
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

PERUSVOIMA - VIIKKO 8

Jakso 1/2 - Kevyt viikko - tehdddn vain treenit A ja B

ﬂ Koko vartalo Vk 8 Palautus
X .
Takakyykky I¥ 3x4 4 min
RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x4 4 min
Tarvittaessa kiytd apuna vastuskuminauhaa (vasta- tai myotiote) ¥ RIR 3

3x4

Penkkipunnerrus I3 R 4 min

Romanialainen maastaveto | gl:g 4 min

Vatsarutistus laitteessa ¥ tai taljassa ¥ 3 >;I2-210 3 min

B Koko vartalo Vk 8 Palautus

Maastaveto ¥ 2x4 4 min
RIR 3

Hack-kyykky laitteessa IS 1x6 -
RIR 2

Pystypunnerrus tangolla ¥ ‘R?’:g 3 min

Rintatuettu T-kulmasoutu I 2;2 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskaanté taljassa + ¥ 3x6-10 3 min
Ojentajapunnerrus taljassa I8 RIR 2

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video

PL 54 www.kuntomo.fi 2507500-9
90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/YV3dxaugTd0
https://www.youtube.com/shorts/UeditHh4qNE
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/watch?v=VaxnzSjnWMM
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/_fS0kmHyfYc
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

MAKSIMIVOIMA - VIIKKO 9

Jakso 2/2 - Blokki 1 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 9 Palautus
Takakyykk 4x3 4min
yykky I3 RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ g;g 4 min
Penkkipunnerrus I3 4x3 4 min
RIR 3
1. 2x5 :
Romanialainen maastaveto | AR 3 4 min
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 :Rﬁ'g'o 3 min
B vizvartalo Vk 9 Palautus
Penkkipunnerrus ¥ 3x4 4 min
2 sekunnin stopit rinnalla RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x4 4 min
2 sekunnin pidot yldasennossa, leuka tangon paalla RIR 3
Pystypunnerrus tangolla ¥ ‘R?’:g 3 min
. . 3x5 .
Rintatuettu T-kulmasoutu I e 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskaanto kasipainoilla + ¥ 4x6-10 3 min

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla I RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 9 Palautus
Maastaveto ¥ 5%3 4 min
RIR 3
Takakyykky I¥ 2x5 4 min
2 sekunnin stopit ala-asennossa RIR 3
Polven ojennus 4 3x6-10 3 min
RIR 1-0
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 3 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Sivutaivutus selkipenkissi IS 3x8 2 min
toistot / puoli RIR 3
RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/d3oounYSkQU
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/shorts/KqybtzJi4GQ
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/K_grr4esu5k
https://www.youtube.com/shorts/nB98qVR7Z48
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/j1rvxwdbLlg
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

MAKSIMIVOIMA - VIIKKO 10

Jakso 2/2 - Blokki 1 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 10 Palautus
>4 .
Takakyykky I¥ 4x3 4 min
RIR 2
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ :;:3 4 min
Penkkipunnerrus I3 4x3 4 min
RIR 2
Romanialainen maastaveto | f;g 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 RIR61 (2)[0 3 min
B vizvartalo Vk 10 Palautus
Penkkipunnerrus ¥ 3x4 4 min
2 sekunnin stopit rinnalla RIR 2
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x4 4 min
2 sekunnin pidot yldasennossa, leuka tangon paalla RIR 2
Pystypunnerrus tangolla ¥ g|);51 3 min
N >4 .
Rintatuettu T-kulmasoutu I glei 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskaanto kasipainoilla + ¥ 4x6-10 3 min

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla I RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 10 Palautus
X .
Maastaveto ¥ 5%3 4 min
RIR 2
Takakyykky I¥ 2x5 4 min
2 sekunnin stopit ala-asennossa RIR 2
Polven ojennus 4 3x6-10 3 min
RIR 1-0
o . N X O0- .
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 3 RIR61 (}0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Sivutaivutus selkipenkissi IS 3x8 2 min
toistot / puoli RIR 2
RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/d3oounYSkQU
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/shorts/KqybtzJi4GQ
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/K_grr4esu5k
https://www.youtube.com/shorts/nB98qVR7Z48
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/j1rvxwdbLlg
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

MAKSIMIVOIMA - VIIKKO 11

Jakso 2/2 - Blokki 1 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 11 Palautus
Takakyykk 4x3 4min
yykky I3 RIR 1
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ g;? 4 min
Penkkipunnerrus I3 4x3 4 min
RIR1
Romanialainen maastaveto | §|:51 4 min
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 3 :Rﬁ'g'o 3 min
B vizvartalo Vk 11 Palautus
Penkkipunnerrus ¥ 3x4 4 min
2 sekunnin stopit rinnalla RIR 1
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x4 4 min
2 sekunnin pidot yldasennossa, leuka tangon paalla RIR 1
Pystypunnerrus tangolla ¥ ‘R?’:So 3 min
Rintatuettu T-kulmasoutu I 2;50 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskaanto kasipainoilla + ¥ 4x6-10 3 min

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla I RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 11 Palautus
Maastaveto ¥ 5x3 4 min
RIR 2-1
Takakyykky I¥ 2x5 4 min
2 sekunnin stopit ala-asennossa RIR 1
Polven ojennus 4 3x6-10 3 min
RIR 1-0
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 3 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 4 :IR‘S;:O 3 min
Sivutaivutus selkipenkissi IS 3x8 2 min
toistot / puoli RIR 1
RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/d3oounYSkQU
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/shorts/KqybtzJi4GQ
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/K_grr4esu5k
https://www.youtube.com/shorts/nB98qVR7Z48
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/j1rvxwdbLlg
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

MAKSIMIVOIMA - VIIKKO 12

Jakso 2/2 - Kevyt viikko - tehdddn vain treenit A ja B

ﬂ Koko vartalo Vk 12 Palautus
Takakyykk 3x3 4mi
yykky B R 3 min

Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 2;3 4 min

Penkkipunnerrus I3 3x3 4 min
RIR 3

Romanialainen maastaveto | fl’g 4 min

Sivutaivutus selkdpenkissa IS 3x8 2 min

toistot / puoli RIR 2

B Koko vartalo Vk 12 Palautus

Maastaveto ¥ 2x3 4 min
RIR 3

Polven ojennus ¥ 2x6-10 3 min
RIR 2

Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 12—210 3 min

Pystypunnerrus tangolla ¥ gl’;i 3 min

Rintatuettu T-kulmasoutu ¥ S:;i 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskiinté kasipainoilla + 3 3x6-10 3 min
Ranskalainen punnerrus kasipainoilla ¥ RIR 2

RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - |3 = video

PL 54 www.kuntomo.fi 2507500-9
90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/K_grr4esu5k
https://www.youtube.com/shorts/nB98qVR7Z48
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/d3oounYSkQU
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

MAKSIMIVOIMA - VIIKKO 13

Jakso 2/2 - Blokki 2 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 13 Palautus
>4 .
Takakyykky I¥ 4x2 4 min
RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ :;3 4 min
Penkkipunnerrus I3 4x2 4 min
RIR 2
Romanialainen maastaveto | fl’g 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 2 RIR61 (2)[0 3 min
B vizvartalo Vk 13 Palautus
Penkkipunnerrus ¥ 3x3 4 min
2 sekunnin stopit rinnalla RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x%3 4 min
2 sekunnin pidot yldasennossa, leuka tangon paalla RIR 3
Pystypunnerrus tangolla ¥ ‘R?’:g 3 min
N >4 .
Rintatuettu T-kulmasoutu I SIRE 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskaanto kasipainoilla + ¥ 3x6-10 3 min

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla I RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 13 Palautus
X .
Maastaveto ¥ 5%2 4 min
RIR 3
Takakyykky I¥ 2x4 4 min
2 sekunnin stopit ala-asennossa RIR 3
Polven ojennus 4 2x6-10 3 min
RIR 1-0
o . N X O0- .
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 RIR61 (}0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 2 :IR‘S;:O 3 min
Sivutaivutus selkipenkissi IS 2%6 2 min
toistot / puoli RIR 3
RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/d3oounYSkQU
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/shorts/KqybtzJi4GQ
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/K_grr4esu5k
https://www.youtube.com/shorts/nB98qVR7Z48
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/j1rvxwdbLlg
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

MAKSIMIVOIMA - VIIKKO 14

Jakso 2/2 - Blokki 2 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 14 Palautus
>4 .
Takakyykky I¥ 4x2 4 min
RIR 2
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ :I)I:]Z- 4 min
Penkkipunnerrus I3 4x1 4 min
RIR 2
Romanialainen maastaveto | f;g 4 min
. . . . X O0- .
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 2 RIR61 (2)[0 3 min
B vizvartalo Vk 14 Palautus
Penkkipunnerrus ¥ 3x3 4 min
2 sekunnin stopit rinnalla RIR 2
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x%3 4 min
2 sekunnin pidot yldasennossa, leuka tangon paalla RIR 2
Pystypunnerrus tangolla ¥ g|);51 3 min
N >4 .
Rintatuettu T-kulmasoutu I glei 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskaanto kasipainoilla + ¥ 3x6-10 3 min

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla I RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 14 Palautus
X .
Maastaveto ¥ 5%2 4 min
RIR 2
Takakyykky I¥ 2x4 4 min
2 sekunnin stopit ala-asennossa RIR 2
Polven ojennus 4 2x6-10 3 min
RIR 1-0
o . N X O0- .
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 RIR61 (}0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 2 :IR‘S;:O 3 min
Sivutaivutus selkipenkissi IS 2%6 2 min
toistot / puoli RIR 2
RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/d3oounYSkQU
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/shorts/KqybtzJi4GQ
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/K_grr4esu5k
https://www.youtube.com/shorts/nB98qVR7Z48
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/j1rvxwdbLlg
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

MAKSIMIVOIMA - VIIKKO 15

Jakso 2/2 - Blokki 2 - 3 treenid

ﬂ Koko vartalo Vk 15 Palautus
Takakyykk 4x2 4min
yykky I3 RIR1
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ glﬂ 4 min
Penkkipunnerrus I3 4x1 4 min
RIR1
Romanialainen maastaveto | §|:51 4 min
Vatsarutistus laitteessa [H tai taljassa ¥ 2 :Rﬁ'g'o 3 min
B vizvartalo Vk 15 Palautus
Penkkipunnerrus ¥ 3x3 4 min
2 sekunnin stopit rinnalla RIR 1
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ 3x%3 4 min
2 sekunnin pidot yldasennossa, leuka tangon paalla RIR 1
Pystypunnerrus tangolla ¥ ‘R?’:So 3 min
Rintatuettu T-kulmasoutu I 2;50 3 min

VUOROSARJOINA
Hauiskaanto kasipainoilla + ¥ 3x6-10 3 min

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla I RIR1-0
Ala- ja keskivartalo Vk 15 Palautus
Maastaveto ¥ 5%2 4 min
RIR 2-1
Takakyykky I¥ 2x4 4 min
2 sekunnin stopit ala-asennossa RIR 1
Polven ojennus 4 2x6-10 3 min
RIR 1-0
Polven koukistus istuen ¥ tai maaten ¥ 2 :IR61_(:)I-0 3 min
Pohjenousu smith-laitteessa ¥ 2 :IR‘S;:O 3 min
Sivutaivutus selkipenkissi IS 2%6 2 min
toistot / puoli RIR 1
RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/d3oounYSkQU
https://www.youtube.com/shorts/8UCwKVw1r1o
https://www.youtube.com/watch?v=jrXowIZwc-E
https://www.youtube.com/watch?v=ph0IW-oEFxs
https://www.youtube.com/watch?v=yCs31knfwFI
https://www.youtube.com/shorts/KqybtzJi4GQ
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/K_grr4esu5k
https://www.youtube.com/shorts/nB98qVR7Z48
https://www.youtube.com/watch?v=otnH1HkLDvE
https://www.youtube.com/shorts/4Y55nHTSXeY
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/j1rvxwdbLlg
https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/e2yhxVZ6lSs
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

MAKSIMIVOIMA - VIIKKO 16

Jakso 2/2 - Herkistely - lopputestit viikolla 17

ﬂ Koko vartalo Vk 16 Palautus
Takakyykk 3x3 4min
yykky I3 RIR 3
Maastaveto ¥ 3x3 4 min
RIR 3
Leuanveto vastaotteella [¥ tai myotiotteella ¥ SI);": 4 min
Penkkipunnerrus I} 3x3 4 min
RIR 3
Vatsarutistus laitteessa ¥ tai taljassa ¥ 2 >;I2-210 3 min
RIR = toistoja varastossa - TP = tuplaprogressio - [ = video
PL 54 www . kuntomo.fi 2507500-9

90451 Kempele info@kuntomo.fi 044 9766 137


https://www.youtube.com/shorts/7ZKjI0fiYP4
https://www.youtube.com/shorts/F-OXwEC07p0
https://www.youtube.com/shorts/TPaUV97JIrM
https://www.youtube.com/shorts/XECeyKl77DA
https://www.youtube.com/shorts/EwBJwP015sc
https://www.youtube.com/shorts/FAzyUe2XP3M
https://www.youtube.com/shorts/Mbk-SctJ_dE

