Vahva Nainen -valmennus

Paivakohtainen harjoitusohjelma

Mesosykli 3 — Maksimivoimajakso

VIIKKO 9 - keskikova

TREENI 3A
Koko kroppa 1

Takakyykky 4x2 V2/3-5’

Penkkipunnerrus tangolla 4x2 V2/3-5’

Hyvaa huomenta (seisten) 3x5 V2/3’

Penkkiveto tangolla 3x5 V2/3’

Facepull ulkokierrolla taljassa koydella 2-3x6 V2/1-2’
TRX-vatsat (suorat + vinot) 2-3x 5-10 V2/1-2’

TREENI 3B
Koko kroppa 2

Takakyykky 4x4 V2/3-4’
Leuanveto (vastaote) 4x2 V2/3-4’
Penkkipunnerrus tangolla (2s. stopilla) 4x4 V2/3-4’
Hip thrust / lantionnosto tangolla 3x5-6 V2/2-3’
LIIKEPARINA:
- Hauiskdanto kasipainoilla kiertden 2-3x6-8 V2/1-2’
- Ranskalainen punnerrus kasipainoilla 2-3x6-8 V2/1-2’

TREENI 3C
Koko kroppa 3

Sumomaastaveto 4x2 V2/3-5’
Pystypunnerrus tangolla 4x4 V2/3-4’
Leuanveto (vastaote, 2s. stopilla) 4x4 V2/3-4’
Askelkyykky tangolla taakse 2-3x (6+6) V2/2’
LIIKEPARINA:

- Selkdpenkki 2-3x5-6 V2/1-2’

- Dragon flag 2-3x5-6 V2/1-2’
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VIIKKO 10 - kova

TREENI 3A
Koko kroppa 1

Takakyykky 4x2 V1/3-5’

Penkkipunnerrus tangolla 4x2 V1/3-5’

Hyvaa huomenta (seisten) 3x5 V1/3’

Penkkiveto tangolla 3x5 V1/3’

Facepull ulkokierrolla taljassa koydelld 2-3x6 V1/1-2’
TRX-vatsat (suorat + vinot) 2-3x 5-10 V1/1-2’

TREENI 3B
Koko kroppa 2

Takakyykky 4x4 V1/3-4’
Leuanveto (vastaote) 4x2 V1/3-4’
Penkkipunnerrus tangolla (2s. stopilla) 3x4 V1/3-4’
Hip thrust / lantionnosto tangolla 3x5-6 V1/2-3’
LIIKEPARINA:
- Hauiskdanto kasipainoilla kiertden 2-3x6-8 V1/1-2’
- Ranskalainen punnerrus kasipainoilla 2-3x6-8 V1/1-2’

TREENI 3C
Koko kroppa 3

Sumomaastaveto 4x2 V1/3-5’
Pystypunnerrus tangolla 3x4 V1/3-4’
Leuanveto (vastaote, 2s. stopilla) 3x4 V1/3-4’
Askelkyykky tangolla taakse 2-3x (6+6) V1/2’
LIIKEPARINA:

- Selkdpenkki 2-3x5-6 V1/1-2’

- Dragon flag 2-3x5-6 V1/1-2’
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VIIKKO 11 — kovin viikko

TREENI 3A
Koko kroppa 1

Takakyykky 3x2*/3-5’

Penkkipunnerrus tangolla 3x2*/3-5’

Hyvaa huomenta (seisten) 3x5*/3’

Penkkiveto tangolla 3x5*/3’

Facepull ulkokierrolla taljassa koydelld 2-3x6*/1-2’
TRX-vatsat (suorat + vinot) 2-3x 5-10*/1-2’

TREENI 3B
Koko kroppa 2

Takakyykky 3x4*/3-4’
Leuanveto (vastaote) 3x2*/3-4’
Penkkipunnerrus tangolla (2s. stopilla) 3x4*/3-4’
Hip thrust / lantionnosto tangolla 3x5-6*/2-3’
LIIKEPARINA:
- Hauiskdanto kasipainoilla kiertden 2-3x6-8*/1-2’
- Ranskalainen punnerrus kasipainoilla 2-3x6-8*/1-2’

TREENI 3C
Koko kroppa 3

Sumomaastaveto 3x2*/3-5’
Pystypunnerrus tangolla 3x4*/3-4’
Leuanveto (vastaote, 2s. stopilla) 3x4*/3-4’
Askelkyykky tangolla taakse 2-3x (6+6)*/2’
LIIKEPARINA:

- Selkapenkki 2-3x5-6*/1-2’

- Dragon flag 2-3x5-6*/1-2’
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VIIKKO 12 — kevyt (vaihtoehto 1)

TREENI 3A
Koko kroppa 1

Takakyykky 3x2 V2-4/3-4’

Penkkipunnerrus tangolla 3x3 V2-4/3-4’

Hyvaa huomenta (seisten) 3x5 V2-4/2-3’
Penkkiveto tangolla 3x5 V2-4/2-3’

Ranskalainen punnerrus kéasipainoilla 2x6 V2-4/1-2’
TRX-vatsat (suorat + vinot) 2x5 V2-4/1-2’

TREENI 3B
Koko kroppa 2

Sumomaastaveto 3x2 V2-4/3-4’

Leuanveto (vastaote) 3x2 V2-4/3-4’
Askelkyykky tangolla taakse 2x (6+6) V2-4/2’
Pystypunnerrus tangolla 2x5 V2-4/2-3’

Hip thrust / lantionnosto tangolla 2x5 V2-4/2-3’
Hauiskaanto kisipainoilla 3x6 V2-4/1-2’

Dragon flag 2x5 V2-4/1-2’

VIIKKO 12 — kevyt + lopputestit (vaihtoehto 2)

TREENI 3A
Koko kroppa 1

Takakyykky TOISTOMAKSIMI alkutestien 2RM kuormalla
Penkkipunnerrus TOISTOMAKSIMI alkutestien 2RM kuormalla
Hyvaa huomenta (seisten) 3x5 V2-4/2-3'

Penkkiveto tangolla 3x5 V2-4/2-3’

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla 3x6 V2-4/1-2’

TRX-vatsat (suorat + vinot) 2x 5 V2-4/1-2’

TREENI 3B
Koko kroppa 2

Sumomaastaveto TOISTOMAKSIMI alkutestien 2RM kuormalla
Leuanveto TOISTOMAKSIMI alkutestien 2RM kuormalla
Pystypunnerrus tangolla 3x5 V2-4/2-3’

Hip thrust / lantionnosto tangolla 3x5 V2-4/2-3’

Hauisk3anto kasipainoilla kiertden 3x6 V2-4/1-2’

Dragon flag 2x5 V2-4/1-2’

Viikkovolyymit

Vko [Vko |Vko |Vko |Vko |Vko |Vko | Vko | Vko | Vko | Vko | Vko

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
JALKOJEN 38- | 48- |48 |32 27- | 27- |27- |12 36- |36- |30- |18
ETUKETJU 54 54 60 30 30 30 42 42 36
JALKOJEN 68- | 84- |84 |56 47- | 47- | 47- |29 48- | 48- |46- |31
TAKAKETJU 114 | 114 | 120 50 50 50 59 59 57
YLAKROPAN 118- | 144- | 144- | 78 79- |79- |79- |52 52- | 44- |42- |31
TYONTAVAT 168 | 168 | 174 98 98 98 64 56 54
YLAKROPAN 138- | 174- | 174- | 90 99- |99- |99- |59 63- |59- |57- |29
VETAVAT 204 | 204 | 210 122 | 122 | 122 81 77 75
KESKIVARTALO | 22- | 33- |33- |22 34- |34- |34- |20- |[20- |20- |20- |20

66 66 66 88 88 88 40 48 48 48
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