TREENIOHJELMA HAKIJOILLE

3 punttia (Rinnalleveto/jalat, maastaveto/selka, rinta/rajahtavyys)
2 juoksua (Aerobinen lenkki 4min t6ita, 3min palautumista, peruskuntolenkki)

1 Huolto/Lis&juoksu

Viikkorytmitys: Kova, Keskikova; Kevyt, Kova.

Kovilla viikoilla tehd&an taysilla ja kasketyilla tehoilla. Keskikovilla vahennetdan joka
treenistd 10—-15% pois ja kevyilla 20-30% pois.

Treenien sisalla voi soveltaa erilaisia tukevia liikkeitéd kunhan runkoliikkeet (Rive, Mave,
Kyykky, Penkki) suoritetaan.

TREENI 1: Rive jalat

Lammittely: 10—15 min juoksu nopeutta nostaen joka 5min jalkeen.
Liikkuvuus: Keppijumppa (pyorittelyt, kyykyt pumppaavat venyttelyt)
Rive:

- 4x4 2x2 painoa nostaen 5-15% per sarja suhteutettuna maksimiin.
- 10min sarja, jossa joka alkavalla minuutilla tehd&éan 6 toistoa 50—-60% teholla.

Kyykky:

- 4x8 alkaen 60% ja painoa nostaen.

- Sarjojen valissa 8 kyykkyhyppya.
Keskikroppa: 1min lankku, 1min jalkojen nosto x 3

Loppuun 10min pyoéraily/Juoksu/soutu.

TREENI 2: Mave/selka
Lammittely 10-15min juoksu vauhtia kasvattaen viiden min. valein.

- Liikkuvuusharjoitteet kepilld, askelkyykyt 8 per jalka, hyvda huomenta venytys,
kyykyt x8

- 12x50 %
- 10x60 %
- 8x70%
- 6x80 %
- 4x90 %
- 2x100 %



Joka sarjan jalkeen 10 burpee hyppya. Max 4min palautus sarjojen valissa.

Kulmasoutu 4x10 haastavalla painolla. Joka sarjan jalkeen 25 kahvakuula etuheilautusta
haastavalla kuulalla.

Keskikroppa 1min selénojennus, 1 min kylkien nosto x3
10min toita:

- joka toisella minuutilla 50 hyppynaruhyppya
- Jjatoisella 10 leukaa/max leuat, jos maksimi on alle 10

Loppuun 10-15min juoksu/soutu/pyoraily tms.

TREENI 3: Rinta/jalkojen hyppyvoima

Sama lammittely

Askelkyykyt kahvakuulat kddessa 8per puoli ja heti putkeen 8 boksihyppya.
5x25 kyykkya kahvakuula rinnan tasolla + 3x10 tasahyppyéa eteenpain.
Penkkipunnerrus:

- 5x8 alkaen 60 % nostaen 5 % per sarja.
- Peraan 10-15 punnerrusta joka sarjan valiin

Loppuun 10-15min aerobista ja ravistelut ja huolto.

TREENI 4: Juoksu intervalli

40min-1h juoksua, jossa 4min kovempaa ja 3min kevyemmin. Syke kovaa juostessa
vauhtikestavyys alueella 160+ tai hengastyen, jos ei omista sykemittaria.

Kevyemmassa vauhdissa peruskestavyys alueella n. 140 tai pitda pystya puhumaan
puuskuttamatta -tahtia.

TREENI 5: Peruskestavyyslenkki

Vahintaan 1h juoksua peruskestavyys sykealueella n. 140bpm. Tai pitaa pystya puhumaan
-tahtia.

TREENI 6: Huolto

Lammittely

Vahintaan 25min venyttelyja koko kropalle.
Rullailua esim. foam rollerilla.

Treenipdaivakirjan paivittely/ruokavalion pohdinta.



