Kesaksi kuntoon -ohjelma

Harjoitus Ohje Maara
Ma Kuntosali: Suosi suuria perusliikkeitd, kuten kyykkyja, Valitse 3-5 perusliikettd ja tee niissa 3 x
maksimivoima/koko keho maastavetoja ja punnerrus- seka 3-6 toistoa, 3-4 min palautuksella.
vetoliikkeita.
Ti Lyhyt lenkki, ryhmaliikunta Vauhtikestavyyslenkki. Syke noin 70-85 % 30-40 min.
tai pallopeli + kevyt venyttely. | maksimisykkeestd. Tuntemus kevyt-
keskiraskas.
Ke Kuntosali: Tee 1 perusliike ja 1 eristava liike kullekin Kussakin liikkeessa 2-3 x 6-12 toistoa,
lihasmassa/ylavartalo lihasryhmalle. palautus sarjojen valissa 1-3 min.
To Lepo
Pe Kuntopiiri: lihaskestavyys, Valitse 6-8 liiketta, niin etta joka toinen Tee liikkeet lapi kierroksina. 2-3
ala- ja keskivartalo kuormittaa jalkoja ja keskikroppaa. kierrosta, 15 toistoa tai 45
sekuntia/liike.
La Pitka lenkki ryhmaliikunta tai | Peruskestdvyyslenkki. Syke noin 60-70 % 45-60 min.
pallopeli + kevyt venyttely maksimisykkeestd. Tuntemus hyvin kevyt-
kevyt.
Su Lepo

HUOM! Tee 4-6 viikon valein selvid muutoksia kunto-ohjelmaan esim. treeniliikkeita vaihtamalla,
tekemallad samoija liikkeita eri valineilld, muokkaamalla liikejarjestysta, suorituskulmia tai oteleveytta
sekd vaihtelemalla aerobista lilkkuntamuotoa. Sopiva tahti lihaskunto-ohjelman tehostamiseen on
noin 4-10 toiston lisdédminen kullekin lihasryhmalle viikkotasolla.




