BunkkeriValmentaja©: TAKUUVARMAT KEHITYSOHJELMAT

Molemmat ohjelmat sopivat sekd miehille, etta naisille. Mutta ne on kuitenkin suunniteltu niin, ettd toinen
ohjelma sopii paremmin naisille ja toinen miehille.

Ohjelmat eivdt sovellu vasta-alkajille, vaan salitreenia tulisi olla takana vahintaan vuosi.

Ohjelmat sopivat my0s erittdin pitkdn treenihistorian omaaville henkildille.

Noudata ohjelmaa korkeintaan 12 viikkoa.

Syo6 vahintdan kulutuksesi verran energiaa ohjelman aikana, mutta ennenmmin hiukan liikaa, kuin liian vahan.
Ohjelmat sopivat myos dieetille, mutta ala silloin nosta sarjamaaria viikkojen edetessd, vaan pitdydy kolmessa
sarjassa per liike.

NAISET

Naisten ohjelma on suunniteltu niin, ettd se tukee parhaiten naisellista urheilullisuutta. Tama tarkoittaa sitd,
ettd lihaskehitysta haetaan etupddssa olkapdiden, pakaroiden, takareisien sekd vatsan alueille. Ohjelma on

kuitenkin sen verran tasapuolinen, ettd pystyt kehittymaan jokaisen lihasryhman osalta.



MASSATREENI NAISILLE
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Fjakotnen + e WWW TUUHHSHEIHHIMNEN.FI
Pdiva 1 (Selka, hauvikset, vatsa) sarjat ja toistot Kohdelihakset
Kulmasoutu tangolla mydtdote 2,3,4%15,10,6 selkalihakset
Alatalja kapealla kahvalla 2,3,4 x 15,10,6 selkalihakset
Ylatalja leves vastaote 2,3,4%15,10,6 selkalihakset
Hauisksanto seinad vasten tangolla 2,3,4 x 15,10,6 hauislihakset
Hauiskaants istuen kp yhdenaikainen2,3,4 x 15,10,6 kasivarren lihakset
Vatsarutistus laitteessa 3x15 vatsalihakset
Vinovatsarutistus matolla 2x15 vatsalihaksat
Vartalonkierrot istuen kepilla 3 x 60 vatsalihakset
Pdiva 2 (Reidet, pakarat, pohkeet)
Levea kyykky Smithissa 2,3,4%15,10,6 etureidet
Askellkyylkly tangolla 2,3,4x15,10,6 jalat, pakarat
Jalkaprassi yhdella jalalla 2,3,4 % 15,10,6/jalka  takareidet, pakarat
Polven koukistus yhdella jalalla 2,3,4 x 15,10,6/1alka", takareidet
Jalkojen loitonnuslaite 3x12 pakarat
Pohjencstot jalkaprassissa 3,4,.51510,6 pohjelihakset
Pdiva 3 (Rinta, olkapaat, pjent.)
Vinopenkkipunnerrus kasipainailla: . 2,3,4 % 15,10,6 rintalihakset
Etunojapunnerrus 2,3,4 x MAX rintalihakset
Ristitalja ninnalle 2,3,4%15,10,6 rintalihakset
Pystysoutu kdsipainoilla 2,3,4x 15,10,6 olkapast
Vipunostot sivulle taljassa 2,3,4%15,10,6 olkapaan sivuosa
Vipunostot taakse kdsipainoilla 2,34x15,10,6 olkapaan takaosa
Ojentajapunnerrus taljassa paan yli 2,3,4 x 15,10,6 kasivarren ojentajat
Paiva 4 (extrapdiva koko vartalolle)
Jalkaprassi kapealla jalka-asennolla 2,3,4 x 10 reidet
Alatalja levea vastaote 234x10 selkalihakset
Penkkipunnerrus k3sipainoilla 234x10 rintalihakset
Pystypunnerrus tangolla 2,34x10 hartialihakset
Dippi 3 x MAX yldvartalo
Vatsarutistus vinolla penkilla 2,3,4 x MAX vatsalihakset
Staattinen vatsapito, hoover 3 x MAX vatsalihakset

Naisten treeniohjelma

Tassd ohjeita ohjelman suorittamiseen:

= Palautumisaika sarjojen vdlilla 1-2min. Katso kellosta, ettd et lepda yhtaan kahta minuuttia kauempaa.



2,3,4 x 15,10,6 tarkoittaa sitd, ettd ensimmaiselld viikolla teet kaksi 15 toiston sarjaa, seuraavalla kolme 10
toiston sarjaa ja sitd seuraavalla nelja 6 toiston sarjaa. Kun olet tehnyt tuon kolmen viikon jakson, lisdat
hiukan painoja ja aloitat kahdella 15 toiston sarjalla.

Valitse painot niin, ettd jaksat juuri ja juuri tehdd pyydetyt sarjat VAKIOPAINOLLA. Viimeisen sarjan tulee olla
todella tiukka.
Jos saat tehtyd viimeisessd sarjassa tdydet toistot, jatka sarjaa kuitenkin vield loppuun asti. Kaikkien toistojen
pitdd kuitenkin tulla omin voimin yl6s, tai vaihtoehtoisesti varmistajan pitdd auttaa reilusti viimeinen toisto
yl6s.

Lammittele aina kaksi tunnustelevaa sarjaa painoliikkeissa ennen varsinaisia sarjoja.

Harjoittele 4-6 viikkoa kovasti, sitten kevyempi viikko (teet samat liikkeet kevyemmilld painoilla)

Kaikki treenipdivat pitda tehdd saman viikon aikana. Extrapdivadn voit tehdd, jos tekee mieli kdyda nelja kertaa
viikossa salilla ja haluat todella kehittya kunnolla.

Tee ohjelmaa enintddn nelja kolmen viikon kiertoa, sitten vaihda ohjelmaa.

MIEHET

Miesten ohjelmassa painotetaan ihan urakalla koko vartalon lihaskasvuun. Siina on kuitenkin pienta
painotusta seldn, olkapdiden ja kdsien suhteen. Ohjelmassa on kaksi ERI OSIOTA jokaisessa treenissd. Siind
on suoraa painoharjoittelua, seka vasyttdavaa pitkdkestoista hapotustreenid. Tuo yhdistelma on erittdin

tehokas lihasmassan kasvun kannalta.



MASSATREENI MIEHILLE
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PAIVA 1 (rinta, olkapiit + etureidet) sarjat ja toistot

Penkkipunnerrus tangolls 3,4, 5x6

Vinopankkipunnerrus kisipainoilla 3x10-12

Pystypunnerrus kasipainoilla 3,4,5x6

Vipunostot sivulle taljasts I x8-10

Reidencjennus 4x10-12

5 minuutin EDT: x2 (kuuden toiston sarjat, vilissa 3 min tauko)

Penkkipunnerrus kp

Vipunostot sivulle kp

PAIVA 2 (selkid, vatsat)

Kulmasoutu mngolla 3.,4,5x6
Leuzanveto leves ote 3 x MAX

Yiatalja kapea ote 3.4, 9x6
Vatsarutistus matolla 4 x 15-20
Kylkirutistus kasipainolla 315

Lantion nostot matolla 3x15

5 minuutin EDT: x2 (kuuden toiston sarjat, vilissi 3 min tauko)
Alatalja kolmiokahvalla

Vatsarutistus rulla selan alla

PAIVA 2 (jalat + olkapaat)

Had<:knoddey, mngolla 2,3, 4x8
Ashoalkoyy kdey 2 x 10/jalka
Yhden jalan prassi 3x10
Viparit sivulle 4x12-15
Viparit taakse 3 x12-15

S minuutin EDT: 22 (kuuden toiston sarjat, vilissid 3 min taukeo)
Polven ojennus laite
Polven koukistus laite

Paiva 4 (kadet + selka)

Scott hauiskaants tangolla 34, 5x6
Keskdtetty hauiskdantd @i Scott yhdells kidella 3x10
Hauislasntd vasaraottealla 3x10
Dippi lisapainoilla 3, 4,5x6
Ojentajapunnerrus taljassa 3x10
Alatalja 3.4,5x6

5 minuutin EDT: x2 (kuuden toiston sarjat, vilissa 3 min tauko)
Hauiskaanto tangolla
Ranskalainen tangolla

Miesten treeniohjelma

Tassd ohjeita ohjelman suorittamiseen:

=  Punaisella merkityissa liikkeissa tehddan ensimmadisessa kierrossa kolme sarjaa samalla painolla, toisessa
kierrossa nelja sarjaa samalla painolla ja kolmannessa kierrossa viisi sarjaa samalla painolla. Seuraavaan



kiertoon lisadt sarjapainoa 2,5 kiloa ja aloitat tekemalla kolme sarjaa, sitten nelja jne... Kyykyssa yksi sarja
vdhemman kuin muissa.

Vakioi treenipainot muissakin liikkeissa. Jos jaksaa, tee ennemmin enemman toistoja, kuin etta lisdisit painoa.
Lisdd painoa vasta sitten, kun saat tehtya 3-5 toistoa enemman viimeisessa sarjassa, kuin mitd on ohjelmaan
merkitty.

Korkeintaan kaksi treenia, sitten lepopaiva

Pida sarjojen valilla taukoa n. 1-2min

Ohjelma perustuu suurenevaan volyymiin ja pdaliikkeiden selkeddn progressioon

Ala pidd kolmea lepopdivad perdkkdin, korkeintaan kaksi.

Vdlta ylimaaraisia erikoistekniikoita. Pyri saamaan AINA kaikki toistot omin voimin yl6s.

5 minuutin EDT setit tehddan niin, etta teet kahta liikettd perdakkain vuorottelemalla VIIDEN MINUUTIN AJAN.
Tee kuuden toiston sarja ja vaihda sitten liikettd ja teet kutosen. Jatka kutosten tekoa niin kauan, ettd 5
minuuttia on taynnd. Jos et jaksa koko aikaa kutosia, tee maksimimaara toistoja, mitd jaksat.

Valitse (EDT) painoksi sellainen paino, milld jaksaisit tehda 12 puhdasta toistoa.

Al4 lepaa viiden minuutin aikana ollenkaan sarjojen vilill4, vaan siirry suoraan liikkesti toiseen.

Suorita 5 minsan EDT kaksi kertaa ja noiden jaksojen valilld 3 minuutin tauko.

Tuossa hyvat ohjelmat uuden vuoden aloitukseen. Jos tarvitset sopivia ruokapohjia, niin ne [dytyvat tasta:
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Kannattaa passailla noita ruoka-aineita niin, ettd saat omalle painollesi toimivan menun. Jos olet epdvarma
paljonko sinun pitdd syoda, lahde noudattamaan aloittelijan saraketta. Jos paino alkaa tippumaan, lisdaa
aamiaiselle, lounaalle ja pdivalliselle hiilihydraattilahteistd lisdda syomistd. Toinen vaihtoehto on lisdtd pdivdan

vield yksi vdlipala, joka sisdltda proteiinia, hiilihydraatteja ja rasvaa.

Jos tarvitset tarkempaa valmennusta ota yhteyttd s-postilla tuukkafcg@hotmail.com tai Facebook sivultani

Tuukka Heikkinen.



