TREENIOHJELMA
- PAINONPUDOTUS / 3-PAIVAN FULLBODY
OHJELMA

JOHDANTO

Tama 3-pdivan ohjelma seuraa fullbody-rakennetta, joka tarkoittaa sita, ettd treenaat koko kehon jokaisella harjoittelukerralla. Tama
ei kuitenkaan ole klassinen fullbody-rakenne jossa joka treenikerralla on samat liilkkeet, vaan ohjelma sisaltdaa enemman vaihtelua.
Ohjelma sopii mainiosti aloittelijoille — vaikka onkin tarkeaa, etta osaat tehda liikkeet teknisesti oikein.

MAANANTAI KESKIVIIKKO PERJANTAI
OLYMPIC SQUAT FRONT SQUAT OLYMPIC SQUAT
4 settia x 6 toistoa 4 settia x 6 toistoa 4 settia x 6 toistoa
ROMANIALAINEN ROMANIALAINEN
MAASTAVETO
MAASTAVETO B ) MAASTAVETO
. 4 settia x 6 toistoa .
4 settid x 6 toistoa 4 settid x 6 toistoa
PENKKIPUNNERRUS DUMBBELL PENKKIPUN-
pENK,KIPUN,NERRUS KASIPAINOILLA NERRUS KASIPAINOILLA
4 settia x 6 toistoa . .
4 settia x 6 toistoa 4 settia x 6 toistoa
BENT OVER PENDLEY ROWS DUMBBELL ROWS
BARBELL ROWS . ..
) 4 settid x 6 toistoa 4 settid x 6 toistoa
3 settia x 8 toistoa
PYSTYPUNNERRUS PUSH PRESS MILITARY PRESS
KASIPAINOILLA . .
) 4 settia x 6 toistoa 3 settia x 8 toistoa
3 settia x 8 toistoa
PULLUPS PULLDOWNS CHINUPS
3 settia x 8 toistoa 3 settia x 8 toistoa 3 settia x 8 toistoa
CARDIO CARDIO CARDIO
30 min. 30 min. 30 min.

CARDIO
30 minuuttia steady state cardiota kuntopyoréalla tai juoksumatolla kohtuullisella intensiteetilla (pida ylla kovaa tahtia, jossa kuiten-
kin voisit yhtaaikaisesti yllapitaa keskustelua).

PIDA KIRJAA TREENISTASI
- ruksaa, kun olet suoriutunut pdivan treenista.
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4 settia x 6 toistoa

4 settia x 6 toistoa

4 settia x 6 toistoa

4 settia x 6 toistoa

4 settia x 6 toistoa

3 settia x 8 toistoa

30 min.
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Pida kirjaa liikkeissa kayttamistasi painoista ja seuraa kehitystasi.

SANASTO

Cardio: Kestavyysharjoittelu (esim. Pyo6raily tai juoksu).

Settid: Kun otat painot ja suoritat niiden kanssa X toistoa, jonka jalkeen pidat tauon, on kyseessa settia.
Toistoa: Kun otat painot ja siirryt liikkkeessa A:sta B:hen, on kyseessa toisto.

Barbell: Tanko.

Dumbbell: Kasipainot.

Incline: Y10s kallistettu penkki.

Pendley rows: Kulmasoutu selka vaakatasossa, laske tanko maahan jokaisen toiston valissa.

TREENIPAIVAT

Sinun ei ole pakko treenata maanantaisin, tiistaisin, torstaisin ja perjantaisin — tdma on vain ehdotus. Sinun tulisi kuitenkin pitaa
vahintdaan 24 tunnin lepo jokaisen harjoittelukerran valissa.

LEPO SETTIAEN VALISSA

4 x 6 toistoa: 2-3 minuuttia settidgen valissa.
3 x 8 toistoa: 1-2 minuuttia settiden valissa.

MITA ON PROGRESSIO?

On olemassa useita teoreettisia periaatteita, jotka hyvan treeniohjelman on pidettava sisalldan. Kaikista tarkein naistd periaatteista on
“progressive overload”. Talla tarkoitetaan sita, ettd kuormitusta tulisi lisata, jos toivoo kasvavansa suuremmaksi ja vahvemmaksi. Jos
treenaa jatkuvasti vain samoilla painoilla, ei kesta kauaakaan, kunnes kehitys tasaantuu.

TAMAN OHJELMAN PROGRESSIO

Hankalien progressiokierrosten (kuten prosenttilukuihin perustuvien) sijaan suosittelemme téssa ohjelmassa treenaamaan paivan
kunnon mukaan. Tama tarkoittaa sita, ettd painojen maaraa nostetaan samaan tahtiin kuin vahvistut. Jos esimerkiksi penkkipunner-
ruksessa kykenet suorittamaan 4 settidaa x 6 toistoa, on aika lisata painoja. Sopivan kokoinen painon lisdys on yleensa 2,5 kg.

Kdytanndssa progressio voisi nayttaa talta:

1 settia x 6 toistoa 100 kg:n painoilla
1 settid x 6 toistoa 100 kg:n painoilla
1 settid x 5 toistoa 100 kg:n painoilla
1 settid x 4 toistoa 100 kg:n painoilla

Jatka 100 kg:n painoilla, kunnes suoriudut 6:sta toistosta jokaisessa setissa. Taman jalkeen nosta painoja 2,5 kg:lla (102,5 kg) ja jatka
saman kaavan mukaan.

Sovella samaa progressiokaavaa siita rilppumatta, teetkd 4x6 vai 3x8 toistoa.
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Progressio seuraa samaa periaatetta myds pienemmissa liikkeissa. Pienemmissa liilkkeissa painon korotus 2,5 kg:lla saattaa olla
vaikeaa, joten joissain liikkeissa voit vahentda aluksi toistojen maaraa ja sen jalkeen tydskennelld sitd kohti, ettd suoriudut 10-12:sta
toistosta jokaisessa setissa.

Otetaan esimerkiksi hauiskdannot tangolla. Jos teet 3 settidd x 10 toistoa 35 kg:n painoilla mutta nostat painojen maaraa 2,5 kg:lla
(37,5 kg), saattaa ohjelmasi aluksi nayttaa talta:

1 settid x 8 toistoa 37,5 kg:n painoilla
1 settid x 7 toistoa 37,5 kg:n painoilla
1 settid x 6 toistoa 37,5 kg:n painoilla

CARDIO

Tassa ohjelmassa kaikki voimaharjoittelut lopetetaan 20 minuutin cardio -treeniin. Voit itse valita, treenaatko kuntopyorélla, juoksu-
matolla vai soutulaitteella. Tarkeda on se, etta harjoittelet keskiraskaalla intensiteetilld. Intensiteetin ei tule olla lilan korkea, silla téama
tekee palautumisesta vaikeampaa. Treenaa siis sellaisella tasolla, ettad pystyisit samanaikaisesti yllapitamaan keskustelua.

DELOAD

Deload tarkoittaa treenin keventamista, jotta keho voisi palautua rankan harjoittelun jalkeen. Se, milloin deloadista on hyotyd, on
taysin yksilollista. On kuitenkin joitain merkkeja, joita kannattaa seurata: jos motivaatio puuttuu, olo tuntuu raskaalta ja uni ei maistu
samalla tavalla kuin ennen, saattaa deload olla paikallaan. Ajallisesti tama tapahtuu usein noin 8-12 viikon treenaamisen jalkeen mut-
ta kuten mainittu, on yksil6llista, milloin tarkalleen deload metodia tarvitaan.

Harjoittele deloadin aikana kevyemmilla painoilla (noin 50-60% normaalipainoistasi) ja véhenna harjoituskertoja — sinun tulisi voida
hyvin, kun lahdet salilta kotiin. Monille treenin keventaminen on vaikeaa mutta tulee muistaa, etta pitkalla tahtaimella tama toimenpi-
de helpottaa tavoitteellista treenaamista.

ALA UNOHDA RUOKAVALION TARKEYTTA

Jos haluat pudottaa painoa, on ruokavaliolla oleellinen rooli. Liikunta tekee tietysti kalorivajeen luomisesta helpompaa mutta jos et ol-
lenkaan mieti mitd suuhusi panet, et tule patkimaan pitkalle, vaikka liikkuisit vaikka kuinka paljon. Ruokavalioonkin tulee siis kiinnittaa
huomiota, jotta voit varmistaa, etta kuluttamiesi kaloreiden maara ylittaa syomiesi kaloreiden maaran. Kalorivaje antaa kehollesi syyn
alkaa kuluttaa rasvavarastojasi. Sinun tulee kuitenkin olla tarkkana, etté kalorivajeesi ylly lilan suureksi, silld tdma lisda lihasmassan
pienenemisen riskia. Lihakset ovat aktiivisia kudoksia ja polttavat paljon energiaa jopa levossa. Jo tastakin syysta olisi tarkeaa tehda
parhaansa lihasmassan sailyttamiseksi, vaikka painon pudotus olisikin tavoitteesi.

Mieti huolellisesti mita syot. On tarkeda noudattaa ruokavaliota, joka sisdltda runsaasti kasviksia ja muita terveellisia elintarvikkeita,
jotta voit varmistaa, etta saat kaikki kehollesi hyddylliset ravinteet.
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