Vahva Nainen -valmennus

Paivakohtainen harjoitusohjelma
Mesosykli 2 — Perusvoimajakso 2

VIIKKO 5 - keskikova

TREENI 2A
Koko kroppa 1

Takakyykky 3-4x3 V2/3-4’

Leuanveto (vastaote) 3-4x3 V2/3-4’

Penkkipunnerrus késipainoilla 2x6-8 V2/2’

Hip thrust yhdell4 jalalla 2x (10+10) V2/1-2’

SUPERSARJANA:
- Hauisk&anto kasipainoilla vinopenkissd 2x8-10 V2/1-2’
- Ojentajapunnerrus paan takaa kasipainolla 2x8-10 V2/1-2’
- Vipunostot taakse vinopenkissa 2x8-10 V2/1-2’

Jalkojen nosto rekill3d / telineessa / toes-to-bar 2-3x 5-10 V2/2’

TREENI 2B
Koko kroppa 2

Sumomaastaveto 3-4x3 V2/3-4’
Penkkipunnerrus tangolla (leved ote) 3-4x3 V2/3-4’
Leuanveto (neutraali ote) 3x5 V2/3’
Etukyykky 3x5 V2/3’
LIIKEPARINA:
- Pystypunnerrus tangolla 2x6-8 V2/2’
- Pendley row 2x6-8 V2/2’
LIIKEPARINA:
- Hauiskdanto tangolla vinopenkissa vatsallaan 2x6-8 V2/2’
- Istumaannousu (tarvittaessa lisdpaino niskan takana) 2-3x 5-10 V2/1-2’
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VIIKKO 6 - kova

Vahva Nainen -valmennus

TREENI 2A
Koko kroppa 1

Takakyykky 3-4x3 V1/3-4’

Leuanveto (vastaote) 3-4x3 V1/3-4’

Penkkipunnerrus kasipainoilla 2x6-8 V1/2’

Hip thrust yhdelld jalalla 2x (10+10) V1/1-2’

SUPERSARJANA:
- Hauiskdanto kasipainoilla vinopenkissa 2x8-10 v1/1-2’
- Ojentajapunnerrus paan takaa késipainolla 2x8-10 V1/1-2’
- Vipunostot taakse vinopenkissd 2x8-10 V1/1-2’

Jalkojen nosto rekilld / telineessa / toes-to-bar 2-3x 5-10 V1/2’

TREENI 2B
Koko kroppa 2

Sumomaastaveto 3-4x3 V1/3-4’
Penkkipunnerrus tangolla (leved ote) 3-4x3 V1/3-4’
Leuanveto (neutraali ote) 3x5 V1/3’
Etukyykky 3x5 V1/3’
LIIKEPARINA:
- Pystypunnerrus tangolla 2x6-8 V1/2’
- Pendley row 2x6-8 V1/2’
LIIKEPARINA:
- Hauiskdanto tangolla vinopenkissa vatsallaan 2x6-8 V1/2’
- Istumaannousu (tarvittaessa lisdpaino niskan takana) 2-3x 5-10 V1/1-2’
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Vahva Nainen -valmennus

VIIKKO 7 — kovin viikko

TREENI 2A
Koko kroppa 1

Takakyykky 3-4x3*/3-4’

Leuanveto (vastaote) 3-4x3*/3-4’

Penkkipunnerrus kasipainoilla 2x6-8*/2’

Hip thrust yhdelld jalalla 2x (10+10)*/1-2’

SUPERSARJANA:
- Hauiskdanto kasipainoilla vinopenkissad 2x8-10%/1-2’
- Ojentajapunnerrus paan takaa kasipainolla 2x8-10*/1-2’
- Vipunostot taakse vinopenkissi 2x8-10*/1-2’

Jalkojen nosto rekill3 / telineessa / toes-to-bar 2-3x 5-10*/2’

TREENI 2B
Koko kroppa 2

Sumomaastaveto 3-4x3*/3-4’
Penkkipunnerrus tangolla (leve3 ote) 3-4x3*/3-4’
Leuanveto (neutraali ote) 3x5*/3’
Etukyykky 3x5*/3’
LIIKEPARINA:
- Pystypunnerrus tangolla 2x6-8*/2’
- Pendley row 2x6-8*/2’
LIIKEPARINA:
- Hauiskdanto tangolla vinopenkissa vatsallaan 2x6-8*/2’
- Istumaannousu (tarvittaessa lisdpaino niskan takana) 2-3x 5-10*/1-2’
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VIIKKO 8 - kevyt

Vahva Nainen -valmennus

TREENI 2A
Koko kroppa 1

Takakyykky 3x3 V2-4/3-4’

Leuanveto (vastaote) 3x3 V2-4/3-4’

Penkkipunnerrus kasipainoilla 2x6 V2-4/2’

Hip thrust yhdelld jalalla 1x (10+10) V2-4/1-2’

Vipunostot taakse vinopenkissd 2x8 V2-4/1-2’

Jalkojen nosto rekilld / telineessa / toes-to-bar 2x 5-10 V2-4/2’

TREENI 2B
Koko kroppa 2

Sumomaastaveto 3x3 V2-4/3-4’
Penkkipunnerrus tangolla (leved ote) 3x3 V2-4/3-4’
Etukyykky 2x5 v2-4/3’
LIIKEPARINA:
- Pystypunnerrus tangolla 2x6 V2-4/2’
- Pendley row 2x6 V2-4/2’
LIIKEPARINA:
- Hauiskdanto tangolla vinopenkissa vatsallaan 2x6 V2-4/2’
- Istumaannousu (tarvittaessa lisdpaino niskan takana) 2x 5-10 V2-4/1-2’
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