Tasta aloitellaan bunkkerivalmennus. Valmennuksen aiheena tdssa ekassa osassa ovat treeniohjelmat. Vaikka
puhutaankin, ettd kehitys koostuu kolmesta eri osa-alueesta (lepo, ravinto, treeni), niin siltikin treeni on se
ehdottomasti merkittdavin noista kolmesta, jos halutaan saada tuloksia aikaan. llman treenid ei kroppa muutu

vaikka kuinka syotdisiin ja levattdisiin. Luonnollisinta siis aloittaa silld, ettd porukka padsee kunnolla alkuun.

Bunkkerivalmentaja antaa ohjeistuksen kolmenlaiselle kohdeporukalle, jotka ovat:

Aloitteleva harjoittelija: Kuulut tdhdan ryhmadn, mikali sinulla ei ole kuin muutama salitreeni takana.
Lihasmassan kasvatus kokeeneemmalla harjoittelijalla: Kuulut tdhdn porukkaan, jos olet harjoitellut jo
vdhintdadn vuoden aktiivisesti.

Rasvanpoltto lihasmassaa sddstdlla: Tahdn viimeiseen jengiin kuuluvat he, jotka haluavat pdasta laskesta
eroon ja saada lihakset nakyviin.

Jos tuntuu, ettd et kuulu vield ndihin porukoihin, niin ei tarvitse varmaankaan lukea tdman pidemmalle, jos ei
muuten vaan kiinnosta. Voimapuolesta BunkkeriValmentaja kertoo sitten jatkossa omassa jutussaan.
Seuraavissa osissa paneudutaan ravintoon ja harjoittelun jaksottamiseen noille kolmelle eri kohderyhmalle.
Ohjelmat soveltuvat yhtdlailla naisille, kuin miehillekin. Molemmilla pdtee harjoittelussa aivan samat

periaatteet ja naisten yleinen pelko siita, ettd lihakset kasvavat liikaa, on aivan turhaa. Niin ei tapahdu.

Treenaamisessa on erittdin olennainen seikka se, miten kauan henkild on jo ehtunyt treenata. Se on suurin
asia, joka pitdd ottaa huomioon ohjelmaa suunniteltaessa. Vaikka salilla oltaisiinkin treenattu vaarilla
tekniikoilla tai vain muutaman kerran viikossa, niin siltikin harjoittelu on jo jattanyt jalkensa henkilén
motoriikkaan. Mita pidempi treenihistoria on, sitd useammin henkilélle on muodostunut tietynlainen tapa
kdyda salilla ja suorittaa liikkeet. Yleensa noin vuosi on sellainen aika, kun harjoittelu on jo urautunut. Tuo
tarkoittaa sitd, ettd joka viikko kdyddan salilla samoina paivind, samoina aikoina ja tehddan samat liikkeet,
samat toistot, samat sarjat per liike ja lisaksi liilkkeissa on vield jatkuvasti samat harjoituspainot. Urautuminen
on kehittymisen suurin tulppa, mutta aloittelijalle se on ensimmadinen merkittdava virstanpylvas. Silloin
treenaamisesta on viimeistdan tullut tapa. On hyvin tdrkead, ettd 16ytaa oman treenirytminsa. Silloin

treenaamisesta on merkittavaa hyotyd myos terveyden kannalta, ei pelkdstdaan muuttuvan ulkomuodon.

Aloittelija

Ensimmadinen asia, mikd pitdd ottaa huomioon aloittelevan treenaajan kanssa on se, ettd hanen kroppansa

saadaan kokonaisuudessaan kdyttoon ja mielelldan mahdollisimman usein. Harjoittelun jalkeen pitdd olla



kuitenkin riittivdsti lepoaikaa, etta keho pystyy mukautumaan alkaneeseen rasitukseen. Liikkeiden pitaisi
yleensd olla sellaisia, ettd samassa liikkeessd joutuu kdyttimdaan useampaa lihasryhmad. Tuollaisilla liikkeilla

keho vahvistuu monipuolisesti ja avustavat lihasryhmat oppivat tukemaan pddsuorittajalihaksia.

KUNTOSALIOHIELMA

aloittelija

PAIVA 1 Sarjat ja toistot Kohdelihakset
Jalkaprassi 3x15,10,8 jalkalihakset
Penkkipunnerrus tangolla 3x15,10,8 rintalihakset
Pystypunnerrus kasipainoilla 3x 15,10, 8 hartialihakset
Leuanveto 3 x MAX selkalihakset
Hauisk3antd tangolla 3x15,10,8 hauislihakset
Ojentajapunnerrus taljassa 3x 15,10, 8 ojentajalihaksst
Vatsarutistus pallolla 3x15 vatsalihakset
PAIVA 2

Reiden ojennuslaite 3x 15, 10,8 etureidet
Penkkipunnerrus kasipainoilla 3x15,10,8 rintalihakset
Vipunostot sivulle 3x 15,10, 8 hartialihakset
Alatala 3x15,10,8 selkalihakset
Scott-hauis kasipainolla 3x15,10,8 hauislihakset
Dippi 3 x MAX ojentajalihaksat
Pohjenostot seisten 3x1s pohjehihakset
Jalannostot penkill3 3aIx10 vatsalihakset
OHJEITA:

Kaksi erilaista paivas, jossa tulee treenattua koko kroppa

Kaikissa lilkkeissa tehdasn kolme sarjaa

Laita sen verran painoja, etta jaksat tehd3 ensimmadisella viikolla kolme 15 toiston
sarjaa.

Lisdd painoa seuraavalle viikolle ja tee kolme 10 toiston sarjaa.

Kolmannelle viikolle lisaat edelleen painoa ja teet kolme tiukkaa 8 toiston sarjaa.
Paiva 2 on kevyempi harjoitus. Tee sitd kuitenkin saannollisesti kerran viikossa.
Harjoittele kolme viikkoa kovasti, sitten kevyempi viikko (teet samat liikkeet ihan
kevyesti)

Lepd3 sarjojen valilld niin kauan, etta hengitys on tasaantunut] sen jilkeen uusi sarja.
Pyn siihen, etta treenipaivan jalkeen on lepopaiva.

TUUHHGHEIRHINEr.FI

Aloittelevan treenaajan harjoitteluohjelma salille

Ylld on yksi hyva harjoitusohjelma aloittelijalle. Ohjelmassa tehdadn kahta erilaista paivia vuorotellen. On
myds mahdollista tehdd samaa pdivda useamman kerran perdkkdin, kunhan vain tekee Paiva2.n kerran viikon
aftkana. Samassa treenissd treenataan siis kehon kaikkia suuria lihasryhmia samalla kertaa. Molempina

pdivind. Harjoittelu tahtdd kehon vahvistamiseen, niin ettd ensimmdinen viikko harjoitellaan kevyimmilld



vastuksilla, kun toisella ja kolmannella viikolla harjoituspainot nousevat toistojen lyhentyessd. Tuo vaikuttaa
siihen, ettd keho tottuu kdsittelemadn suurempia vastuksia portaittain. Kolmen viikon jalkeen pidetdan
kevyempi viikko, jolloin harjoituspainot ovat ensimmdistd viikkoakin hieman pienemmdt, muttei selvasti.
Kevyemmadn viikon jdlkeen aloitetaan taas 15 toiston sarjoilla, mutta nyt niissd sarjoissa kdytetdaan niftd
painoja, joilla tehtiin viime kierrossa 10 toiston sarjoja. 10 toiston viikko tehddan taas niilla painoilla, milld
tehtiin edellisessd kierrossa 8 toiston sarjoja. Uudet kasit tehddan luonnolisesti taas astetta suuremmilla
Jne... Hajoittelu on pikkuhiljaa nousevaa ja on erittdin tdrkedta, ettd ohje/ma aloitetaan riittavan pienilld
painoilla. 15 toiston sarfojen ei pidd tehdd erityisemmadn tiukkaa ohje/man alussa. Muuten painot ovat liian
suuret. Litkkeet I6ytyvdt esim. Youtubesta hakusanoilla, mutta tarkemmat liikeradat kannattaa kysya salin

henkilékunnalta tai selvdsti kokeneemmalta harjoitteljjalta.

Aloittelijan ohjelma pahkinankuoressa

Harjoittele isot lihasryhmat (reidet, selkd, rinta) pddasiassa laitteilla.

Tee KAIKKI liikkeet tdysilld liikeradoilla. Kysy opastusta liikkeisiin salilta.
Tee sarjat pumpaten, ei toisto kerrallaan.

Treenaa vahintddn kolme kertaa viikossa salilla.

Pidd ainakin yksi lepopdivd salilta treenipdivén jélkeen.

Pidd mahdollisimman lyhyet palautusajat sarjofjen vdlilla.

Kolmen kuukauden jialkeen vaihda harjoitusohjelmaa.
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Lihasmassan kasvatus kokeeneemmalla harjoittelijalla

7dmd porukka on yleensd kaikkein haastavin, mutta yleensd parasta tulosta saadaan ylldttavin
yvksinkertaisella keinoilla. Tuo keino on urautumisen katkaiseminen. Rutiinien muuttaminen harjoituksesta
toiseen. Se vie eteenpdin. Yhdet yksittdiset liikkeet saattavat treenipainollisesti hiukan kdrsid, mutta
lihasmassaa tulee varmasti lisdd. On myds tdrked totuttaa lihakset suureen tyémaddarddn. Tuota mdarad
saadaan yleisesti lyhentimalld palautusaikofa sarjojen vélilld, lisdamalld liikkeitd, sarjoja tai toistoja.
Tulevaisuudessa myds jaksottaminen on sitd tirkedmpdd, mitd enemmadn treenejd on takana. Kun keho on
tottunut tiettyyn ohjelmaan, silld e/ endd saada parasta irti, vaan asioita pitid muuttaa fa antaa keholle taas

viestid, etta on vahvistuttava/muututtava.



KUNTOSALIOHELMA

LIHASM ASSAN KASVATUS

PAIVA 1 (rinta ja olkapaat)
Vinopenkii tangolla
Penkkipunnerrus kp

Supersarja 1:

Ristitalja eteen =i Pegk:-Deck
Etunocjapunnarrus

Supersarja 2:

Pystysoutu tangolla tai kasipainoilla
Vipunostot sivulle kp

Vipunostot eteen kg
Vipunostot zakse. ke
Vipunostot vinopankissad kyljelldan kp

PAIVA 2 (selka ja vatsat)
Supersarja:

Sarjat ja toistot
3xB/15, 6
Ax10. 6,12

I3x 12,10, 8
3 = MAKSIMIT

Ix B 15. 6
3 x MAKSIMIT

3x10,6, 12
3x 10, 6,12
2 » 15/punli

Sarjat ja toistot

Kohdelihakset
Rinta
Rinta

Rinta
Rinta

Olkapast
Olkapaat

Olk=pasat
Ol=past
Olkapasat

Kohdelihakset

Alatalja =ngolla 4% 12,10, 6 Salks
¥lstalja eteen tangolla 4x 10,15, 8 Selks
Pudotussarja:

Kulmasoutu kp 3x 10 + 3 x MAKSIMIT Salks
Vatsarutistus taljgssa 4 x maxmit (15:20) Vatsa
Lantionnostot aaltopankilla 3 x maxdmit (1.5:20) Vatsa
Vartalonkierrot lavypainolla penkissd 3 x 1520/ pusli Vatsa

PAIVA 3 (jalat ja kadet)

Sarjat ja toistot

Kohdelihakset

Jzlkaprassi/Hack ekl 4x 8, 15, 10 Reidet, Pekarat
Askellcyyklky pernkille tangolla mikpg 3 x 12fjalka Pakarat, Reidet
Suarinjaloin. maastaveto 2x 12,6, 8 Takareidat, Palamt
Supersarja:

Reidenkoukistus konesssa Ix 10,6, 12 Takareidet
Reidencjennus koneessa 3x 10,6, 12 Etureidet

Pohkeet (seisten/istuen vuoroviikoin) 3 x 15-12 Pohkest
Scott-hauiskaantd @angdla 4x12 Hauikset
Hauisld@adntd taljassa kiydalld (vasara)3 x 8. 15. 6 Hauiksat, kyyndrvarrat
Ranskalainen punnerrus 3x8.15.6 Cientzjat
Cjentmjapunnerrus Eljassa narulla 3x12,10,8 Ojentzjat

Paiva 4 (selkd + rinta + olkap3dit + vatsa) Kohdelihakset
Leuanveto, vastaote 3 x maxmit Selka, kadst
Kulmasoutu tangolla 2x 10, 6, 15 Selka

Vinopenid< kg 3x 15,12, 8 Rinta

Vipunostot rinnalle 2= 10, 15, 8 Rinta

Supersarja:

Pystypunnerrus tangolla seisten 3x 8, 15, 10 Olkapaat
Vipunostot sivulle saisten kp 3x 10,6, 12 Ollapsst
Mﬁmhﬂm Eihittl-ﬂin} 3 x 30sek - 1min Vatsa w
Vatsarutistus |attialla lisSpainolla 4 x 10 Vatsa|

Lihasmassan lisdysohjelma kokeneemmalle harjoittelijalle

Ylld oleva ohjelma on suunniteltu erityisesti sellaisille kokeneemmille harjoittelijoille, jotka haluavat muokata
kroppaansa kehonrakennuksellisempaan suuntaan. Tuo tarkoittaa sitd, ettd ohjelmassa on painotettu
lihasryhmid, jotka radikaalimmin muuttavat kehon ulkomuotoa. Merkittdvimmadt niista ovat selkd- ja
hartialihakset. Hauis- ja ojentajalihakset eivdt ole tdssd ohejlmassa pddosassa, vaan suuremmat lihasryhmadt,

Jjoilla saa kehoon enemmdn muutosta. Kasille tulevat vahat liikkeet pitad kuitenkin tehdd kunnolla, niin etta



tuntuu! Ohjelmassa on sarfan perdssd toistomddrdt, mihin milldkin viikolla pyritidan. (3 x 8, 10, 15 tarkoittaa
sitd, ettd ensimmadiselld viikolla tehdddan kolme kasia, toisella viikolla kolme kymppid ja kolmannella viikolla
kolme 15 toiston sarjaa. Kolmen treeniviikon jilkeen pidetddn kevyempi viikko, joka tarkoittaa sitd, ettd
kdytdt liikkeissa saman verran painoja, kuin normaalisti, MUTTA teet sarjoissa vain puolet ekan viikon
toistomddrdstd esim. 3 x 4. Tdman ohjelman teho perustuu sen vaihtelevuuteen, ei vain painojen lisiamiseen.
Ohjelmalla pystytddn tehokkaasti estimadn tottuminen tetynlaiseen rasitukseen. Taman ohjelman kdytté
vaatii myds sen, ettd noin kolmen kuukauden jalkeen pidetddn ns. voimaharjoitteluviikko, etta lisdadntynyt

lihaskudos saadaan kunnolla hermotettua isompia harjoituspainoja varten.

Ohjelmassa on tarkoitus tehda suorien sarjojen lisaksi kahdenlaisia erikoistekniikoita, supersarjoja ja
pudotussarjoja. Supersarja tarkoittaa sitd, ettd teet ensimmadisen liikkeen ja sifirryt siitd suoraan toiseen
litkkeeseen ilman lepotaukoa. Tuon liikeparin jidlkeen piddt normaalin lepotauon. Pudotussarja tarkoittaa sitd,
ettd teet ensin normaalin sarjan AIVAN LOPPUUN ASTI ja sen jdlkeen otat HETI pienemmadn painon ja jatkat
samaa liikettd AIVAN LOPPUUN ASTI. Noilla erikoistekniikoilla tehostetaan samoille lihaksille tulevaa rasitusta

flman, etta hermosto rasittuu litkaa kuten kdytettiessd esim. pakkotoistoja.

Kokeneemman harjoittelijan ohjelma pahkinankuoressa

1. Harjoittele nelja kovaa treenid vitkossa. Tee pdivdt 1 ja 2 perdkkdin, pidd sitten lepopdivd. Sitten
pdivdt 3 ja 4 ja perddn kaksi lepopdivad. Sitten kierto alusta.

2. Palautumisajat sarjojen vdlilld 2 minuutta, mutta reisiliikkeissd 3 minuuttia. KATSO PALAUTUS

KELLOSTA!

Ald lipsu palautumisajoissa, ehdottoman tirked asia lihasten kehittymisen kannalta.

Treenaa korkeintaan kaksi pdivdd perdkkdin, sitten lepo tai kaksi lepopdivda.

Pidd jannitys treenattavassa lihaksessa koko sarjan ajan.

Tee sarjat pddosin pumpaten, pienet levot sallittu sarfojen viimeisissd toistoissa

Muista NOUSUJOHTEISUUS, lisdd harjoituspainoja aina, kun siltd tuntuu.

Tee kolmen kuukauden jélkeen voimapainotteinen jakso. Ohjeet tulevat osassa Harjoittelun jaksotus.
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Rasvanpoltto lihaksia saastamalla

Rasvanpoltto eroaa merkittavimmaltd osalta edellisista ryhmistd siind, ettd rasvanpolttajien ei tarvitse
keskittyd kehittymiseen voimien, eikd lihasmassan osalta. Tavoite on vain saada rasva palamaan fa mielelldan
niin, ettd lihasmassa sdilyy. Kuten on omista treenimetodeistani on kdaynyt ilmi, niin dieetilld on tdarkeinta
kuormittaa etupddssd kehon suurimpia lihasrymid, koska ne treenit kuluttavat eniten energiaa ja sitd kautta
myads rasvan kdytto energialihteend kasvaa. Kun ldskistd haluaa eroon, niin pdivarutiini on erittdin tarkedssd
asemassa myos treeneissd. Dieetilld onnistuu parhaiten siten, ettd treenaa sopivan kovilla vastuksilla. Silfoin
treenipainot saa hyvin pidettyd koko dieetin ajan samoina ja ndin ollen myds lihasmassa sdilyy. En suosittele
kdyttimddn dieetilld erikoistekniikoita, sille ef ole juurikaan perustetta. Vaarana on elimistéon ylikuormitus,

koska keho on negatiivisessa energiatasapainossa ja eikd palautuminen todella kovista harjoituksista ole



hyvdd etenkddn hermoston osalta. Liian kovat harjoitukset dieetilld johtavat ldhes aina rasvanpolton
hidastumiseen stressin kasvun mydta

KUNTOSALIOH/ELMA

DIEETTI

Harjoitusliike Sarjat ja toistot Kohdelihakset
Penkkipunnerrus tangolla 4 x 6-8 rintalihakset
Pystypunnerrus kasipainoilla Ix6:8 hartialihakset
Ristitalja I x 68 rintalihakset
Ranskalainen punnerrus 4 x 6-8 ojentajalihakset
Reiden ojennuslaite 3 x 658 reiden ojentajat
Pohjenostot seisten 3x18 pohjelihakset

Alatalja 4 x 6-8 selkalihakset
Askelkyykky kasipainoilla 3xo8 reiden koukistajat, pakarat
Scott-hauis tangolla 4 x 6-8 hauislihakset
Hauiskdanto kiertden kisipainoilla 3 x 6-8 per puoli hauislihakset
Voimapyora 3 x MAX vatsalihakset
Vatsarutistus taljassa 3x15 vatsalihakset

Smith-etukyykky 4x10-12 reiden ojentajat, pakarat
Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla Ix12-15 rintalihakset

Vipunostot sivulle Ix12-18 hartialihakset (sivuosa)
Vipunostot taakse 3x12-15 hartialihakset (takaosa)
Ojentajapunnerrus taljassa 3x12-15 ojentajalihakset
Pohjenostot istuen Ix12-15 pohjelihakset

Jalkaprassi, levedjalka-asento 4 x10-12 selka- ja takareiden lihakset

Ylatalja 3x12-15 selkdlihakset

Reiden koukistuslaite 3x12-15 reiden koukistajat

Keskitetty hauiskdintd kdsipainolla 3 x 12-15 per puoli hauislihakset

Vartalonkierto lattialla 3 x 10-12 per puoli vatsalihakset

Vatsarutistus pallolla 3x10-15 vatsalihakset TLE GRS L

Kuntosaliohjelma dieettaajalle.

Ylld olevassa ohjelmassa tulee viikkotasolla neljd kovempaa saliharjoitusta fa niiden puolivalilld yksi kevyempi
harjoitus (kuntopiiri). Dieetilld ollessa on hyvd kuormittaa kehoa mahdollisimman monena pdivand viikossa,
ettd elimisto toimisi mahdollisimman tehokkaasti. Tofsaalta on tdarked myds pitdd ainakin yksi KOKONAINEN
lepopdivd viikossa. Mikddn ei estd tekemdstd vaikka jotain aerobista harjoitusta vield yhtend pdivand viikossa
noiden ohjemassa olevien pdivien lisaksi. Ohjelmassa treenit on jaettu niin, etta koko kroppa tulee treenattua
kahdesti viikossa salilla ja kerran kuntopiirilld. Huomattavaa on myds se, ettd kaikissa harfoituksissa
rasitetaan jalkalihaksia, joko niiden etu- tai takaosia. 1 ja 2 pdivind tehddéan lyhyitd sarjoja jotka auttavat
lihasmassan sdilymisessd. Pdivind 4 ja 5 tehdddan enemmadn toistoja, joka taas auttaa rasvanpoltossa. Tuolla

minisyklilld saadaan varmistettua myds se, ettd harjoittelu on sopivan tehokasta dieetille. Dieetilld ollessa, ei



pida aina kdyttad voimailupainoja. Kuntopiirissd on tdrkeintd, ettd lepdat mahdollisimman vdhan ja teet niin

tehokkaasti, ettd tulee reilu hiki.

Rasvanpolttajan treeniohfelma pahkindnkuoressa

~

Aseta treenipainot dieetin alussa heti normaaleja treenipainoja hieman alemmas. Nuo painot pystyt
sitten sdilyttimdan todenndkdisesti koko dieetin ajan.

Kaikissa sarjoissa pitid saada tehtyd tdydet toistomddardt, muuten painot ovat liian suuret.

Keskity etenkin pddliikkeisiin, joihin on merkitty 4 sarjaa. Tee ne tdysilla!

Palautumisajat sarjojen valilla 1-2 minuuttia riippumatta litkkeesta.

Sykkeen pitdd koko treenin ajan olla hieman koholla, dld siis lepdd totaalisesti liikkeidenkddn vélilla.
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Jarkevasti suunniteltu pidemman aikavalin dieetti.

Verryttelyohjeet kaikille kolmelle ryhmalle

Treenin alussa pyorittele kiadet ja lonkat lampimiksi.

Tee kepilla kiertoja keskivartalolle, samoin kumarruksia ja selan pyoristyksia kepilla. Selan pitaa olla vertynyt
ennen treenid!

Tuon osion jdlkeen mene suoraan ekaan treeniliikkeeseen, jossa teet aluksi 3 kevyempaa sarjaa. Tee samoin
aina, kun lihasryhma vaihtuu. Muissa samoihin lihasryhmiin vaikuttavissa liikkeissa et tarvitse kuin yhden
tunnustelevan sarjan.

Treenin lopuksi tee lyhyt aerobinen veto kuntopyoralld, crossarilla tai soutulaitteella. Sykkeen pitaa nousta
140-150 lyntiin minuutissa. Kesto 5-10min. Sitten kotia.



