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Ajele hyva patka esim tota mun hypertrofial ohjelmaa

Maanantai i Toistot

Takakyykky single

Down-set 4-5

Penkkipunnerrus

alle, ennen tahan siirtymista. Tama ohjelma johdattaa Lantiota ojentava liike
spesifimmin voimanoston lajiharjotteluun.

Treenitekniikat pitaisi olla omaksuttu hyvin jo tassa Polvenkoukistus
kohtaa.

Edesta vedettava soutuliike #1

Kohtele takakyykk>'/‘z;'1‘, '|.oenl.<k|'punnerr.l’Jsta IE Keskiviikko
maastavetoa ns. paadliikkeing, loput liikkeet tukevat
voimatavoitteita pitamalla huolen lihasmassasta. .
Penkkipunnerrus

Paaliikkeet
Ekan viikon singlet tehdaan noin 5:n toiston tiukalla
kuormalla. Kylla, tdama on aluksi kevytta mutta joka YIhaalta tuleva vetoliike

viikko lisataan 2-3% kuormaa.
Punnerrusliike rinnalle

Apuliikkeet Punnerrusliike jaloille

Aloita liilkkeet kuormalla joka jattaa noin 3 toistoa

) _ ) N _ R Pystysuuntainen punnerrusliike
varastoon ja nosta intensiteettia viikottain. On tarkeaa

pitaa tekniikka oppikirjamaisena, taydella liikerradalla Perjantai
tehtynd ja jarrutusvaihe hyvin kontrolloituna. Ala
korottele kuormia tekniikan kustannuksella. Maastaveto
Kun tekniikka sailyy hyvana lapi sarjan, harkitse pienta Down-set
korotusta seuraavalle viikolle. Toteuta
paino/toistoprogressiota pysyéksesi halutulla Takakyykky
intensiteettialueella. Jos taas sarjat tuntui hyvin
. - Down-set
haastavilta, pysy samassa kuormassa viela seuraava
U@ Edesta vedettava soutuliike #2
Punnerrusliike kapealla otteella
@RIR = "Reps in reserve"- toistoa varastossa
. nr oo e :
e S rjata uot Down-setit tehdaan ~80% kuormalla arvioidusta 1 rep max painosta
Al3 kellota suotta, lepaa sen verran ettd riittda voimat uuteen
sarjaan. Liikkeista riippuen, sarjatauot voivat vaihdella
minuutista useampaan
e ravinto
Sy6 seka-aterioita useamman kerran paivassa. (3 ruokaa riittaa)
Muista hevi osasto!
e lepo

Panosta hyvaan uneen. Tallad on oikeasti merkitysta kehityksen
kannalta ja on yksi tarkeimmista asioista laittaa kuntoon ASAP!
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