TREENI 1 - HAUIS 3:1 OJENTAJA

1.KP Hauiskaantd RASKAS

Sarjat: 3 Toistot: 6~-8 per kasi Palautus: 60sec
2. Hauiskone Tai Scott~-hauiskédantdé PUMPPI
Sarjat: 3 Toistot: 12-15 Palautus 60sec

3. KP Hammerkadantd Pudotus-~sarja

Sarjat: 3 Toistot 10+10 Palautus 90sec

Suorita 10 toistoa hammerk&dant6ja = pudota painoa = Suorita 10 toistoa =1
sarja

4. Tuplahauiskddnto ristikkdistaljassa SUPER Hauiskddnto suoratanko
Sarjat: 3 Toistot: 12 + 10 - Palautus: 90 sec

5. Keskitetty hauiskdanto KP tai alatalja

Sarjat: 3 Toistot: 10~-12 -~ Palautus: 60sec per kasi

6. Pushdown naruilla ~ Sarjat: 1 Toistot: 50

7. Ranskalainen punnerrus RASKAS

Sarjat: 2 Toistot: 10-12 -~ Palautus: 60sec

8.Kapea penkkipunnerrus TAI Ojentaja dippi

Sarjat: 2 Toistot: 10~-15 - Palautus: 60sec

KAYTTOOIKEUS VAIN OHJELMAN OSTANEELLA HENKILOLLA! OHJELMAN
KOPIOIMINEN/JAKAMINEN EHDOTTOMASTI KIELLETTY!



TREENI 2 - OJENTAJA 3:1 HAUIS

1:Pushdown naruilla 12:10:8
Sarjat: 3 Toistot: 6-8 Palautus: 60sec

Suorita 12 toistoa Pushdownia = Lepaa 3 sekunttia = Suorita 10 toistoa = Lepaa
3 sekunttia = Suorita 8 toistoa ( kaikki samalla painolla)

2.Ranskalainen punnerrus RASKAS

Sarjat: 3 Toistot: 10~12 Palautus: 90sec

3. Pushdown mutkatangolla SUPER Piddntakaa punnerrus KP
Sarjat: 3 Toistot 10 + 10 Palautus: 90sec

4.Skull crusher punnerrus smithissé istuen

Sarjat: 3 Toistot 10~-12 Palautus: 60sec

5.Yhden kdden vastaotepushdown

Sarjat: 3 Toistot: 10 Palautus: 60sec per kasi

6.Hauiskddntd mutkatangolla 12:10

Sarjat: 3 Toistot: 12+10 Palautus 90sec

Suorita 12 hyvia toistoa mutkatangolla = Laske tanko maahan kolmeksi
sekunniksi = Suorita 10 toistoa

7 .Hauiskdanto istuen KP 5x5
Sarjat: 1 Toistot: 25

Suorita kdsikerralla 5 toistoa, jonka jdlkeen vaihdat suorittavaa kittda = 5 kertaa
kunnes tulee 25 toistoa tayteen. Lepadvissa kdadessda on my0s kasipaino.

8. Scott-hauiskaanto suoralla tangolla
Sarjat: 2 Toistot: 10 Lepo: 60sec

KAYTTOOIKEUS VAIN OHJELMAN OSTANEELLA HENKILOLLA! OHJELMAN
KOPIOIMINEN/JAKAMINEN EHDOTTOMASTI KIELLETTY!



TREENI 8 - QJENTAJA 1:1 HAUIS
*KYYNARVARSI®

1.0jentajapunnerrus padntakaa alataljassa Vinopenkilld
Sarjat: 5 Toistot: 20

2. Hammerkadnto naruilla taljassa 12:10:8

Sarjat: 4 Toistot 12:10:8 Palautus 90sec

Suorita 12 toistoa hammerkdant6ja > Lepaa 3 sekunttia = Suorita 10 toistoa =2
Lepaa 3 sekunttia = Suorita 8 toistoa ( kaikki samalla painolla)

3.Myotaote hauiskdantod

Sarjat: 3 Toistot: 15

4. KP rannekéddnto mydtidote

Sarjat: 4 Toistot: 15

5. Vastaote rannekadanto tangolla 10 Raskas + 10 Pumppaus
Sarjat: 3 Toistot: 10 + 10

Suorita 10 rauhallista toistoa tdaydelld liikeradalla ( voit vieda tangon
sormenpdihin venytykseen ) = Suorita 10 pumppaavaa toistoa.

KAYTTOOIKEUS VAIN OHJELMAN OSTANEELLA HENKILOLLA! OHJELMAN
KOPIOIMINEN/JAKAMINEN EHDOTTOMASTI KIELLETTY!



INFO

Suositeltu treenijako:
Paival- Kasitreeni 1

Paiva2- Tyontavat ylakroppa
Paiva3- Lepo

Paiva4- Kasitreeni 2

Paiva5- Vetavat ylakroppa
Paivab- Lepo

Paiva/- Kasitreeni 3

Paiva8- Jalat

Paiva 9 Lepo tai aloita kierto alusta.

Ohjelman ostaja on ite vastuussa salitreeneistaan ja mahdollisista
loukkaantumisista.

Liikepankki tuntemattomille liikkeille =



1.0jentajapunnerrus paantakaa alataljassa Vinopenkilld
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Tuplahauiskaanto ristikkaistaljassa
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4.Skull crusher punnerrus smithissé istuen







