
HIFK A-jun.

Voimaharjoittelu Heinäkuu 201 6
Voiman osa-alue
Merkitys

Maksimivoima
Rakentava

Lämmittely: 5'-1 5', hiki
Venyttely
Palautusjuoma (heraproteiini) heti treenin jälkeen

Palautukset:
Perusvoima 1'-3'
(Maksimivoima täydellinen)

Lisäpainot:
Perusvoima 60-85%
(Maksimivoima 90-1 00%)

Suoritustempo;
Perusvoima nopea/tekninen
(Maksimivoima mahdollisimman nopea)

KESÄTREENIT viikko ohjetma

lenkki 50' rauhallinen hk.
voima hk. 1

17:00 Oulunkylän kenttä
lenkki 40' kova hk.
voima hk. 2
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Päivä I

Liike Sarjat Toistot Lisäpaino % Tempo Huomt
Takakvvkkv 3 n.8 60-85 Nopea/tekninen
Pulldown 3 n.8 60-85 NoDea/tekninen
Penkkiounnerrus 3 n.8 60-85 Nopea/tekninen
Askelkwkkv (smith) 3+3 8+8 60-85 Nopea/tekninen keskittvminen!
Pvstvpunnerrus käsioainoilla 3 n.8 60-85 Nooea/tekninen
Kulmasoutu 3 n.8 60-85 Nopea/tekninen
Oientaiaounnerrus vlätaliassa 3 n.8 60-85 Nooea/tekninen
Hauiskäåntö alataliassa 3 n.8 60-85 Nooea/tekninen
Suorat vatsat laudalla (loiva kulma) 3 10 5-1 5ko Nooea/tekninen
Vinot vatsat laudalla (loiva kulma) 3 10+10 Nopea/tekniner
Maastaveto suorin ialoin 3 10 50 Nooea/tekniner selkä suorana!

Päivä ll
Liike Sariat Toistol Vastus Temoo Huom!
Jalkaprässi 3 n.8 60-85 Nopea/tekninen
Ylätaliaveto niskan taakse 3 n.8 60-85 Nooea/tekninen
)enkkiounnerrus käsioainoilla 3 n.8 60-85 Nopea/tekninen
{skelkyykky (smith) 3+3 8+8 60-85 Nopea/tekninen keskittvminen!
Pystypunnerruslaite (tai käsipainoilla) 3 n.8 60-85 Nooea/tekninen
Alataliasoutu 3 n.8 60-85 Nopea/tekninen
Ranskalainen punnerrus maaten tanoolla 3 n.8 60-85 Nopea/tekninen sopiva vastus!
Hauiskääntö (istuen käsioainoilla) 3 n.E 60-85 Nooea/tet(ninen
Suorat vatsat laudalla (loiva kulma) 3 10 5-1 Sko Nopea/tekninen
Vinot vatsat laudalla (loiva kulma) 3 10+10 Nopea/tekninen
Maastaveto suorin ialoin 3 10 50 Nooea/tekninen selkä suorana!


