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ahdeksan viikon ku-
luttua kiloja on karis-
sut jo useampi. Vat-
sa on paljon entista
litteampi, keho kauttaaltaan
kiintedmpi ja niin kasissd, ja-
loissa kuin vatsassakin piirtyy
esiin nakyvia lihaksia.
KUNTO PLUS -lehti lupaa
kaiken tamaéan, kunhan kun-
toilija puolestaan lupaa kayda
kuntosalilla kolmesta viiteen
kertaa viikossa. Rento juttelu
ja pitkat tauot tdaytyy unoh-
taa, silla raskailla painoilla ja
taydella teholla treenaami-
nen hampaita yhteen purren
vaatii raudanlujaa tahdon-
voimaa. Treenia taytyy kyeta
jatkamaan viela hetki, vaikka
voimat tuntuisivat ehtyneen
kokonaan eikd enda jaksaisi
yhtaan soutuvetoa tai ainoata-
kaan etunojapunnerrusta.
Kuntoilija vahvistuu ja kehit-
tyy vain haastamalla itsensa.
Liian monet naiset kuntoilevat
mukavan leppoisasti sen si-
jaan, ettd he ottaisivat kehos-
ta kaiken irti ja pakottaisivat
hengdastyneina lihakset maito-
hapoille. Se on harmi, silld sil-
loin energiankulutus ei kasva
huippuunsa treeneissa eika nii-
den jalkeen. Rankka kuntoilu
nimittdin pakottaa kehon t6i-
hin vield palautuessakin. Keho
kamppailee korjatakseen vau-
rioitaan, ja se vie energiaa ku-
luttaen yliméaaraisia kaloreita.

Treeni taydella teholla
Esittelemme nyt kuntosali-
en tehotreenit, ryhmatunnit

ja kuntoilulaitteet sekd ker- Treeniohjelma niin vasta-alkajille kuin kokeneillekin
romme, millaisella treenilld

padstadn parhaisiin tuloksiin. © VASTA-ALKAJA: Kuntosalitun- eika keho kiinteydy kauniimmaksi.
Harjoitusohjelmien tavoitteena nille on ilmoittauduttu ensi kertaa, Harjoittelua taytyy muuttaa, jotta se
on karistaa kehosta rasvaa ja salilla ei ole kayty koskaan tai edel- johtaisi toivottuihin tuloksiin.
kasvattaa lisdé lihaksia, jolloin lisesta kerrasta on kulunut vuosia.

aineenvaihdunta vilkastuu ja Kunto on huono, olo on epavarma

kaloreita palaa entistd enem- laitteita katsellessa ja vaihtoehtoja

mén - jopa sohvalla istuessa ja tuntuu olevan aivan liikaa.

nukkuessa.

Itse taytyy endd paattas, Kuntokeskuksessa PAINONPUDOTUS
riittddko  aikaa  kolmeen, tulee kéyty3 ahkerasti, ja treenip3ivia VAUHTIIN
neljdan vai viiteen kuntosa- kertyy viikossa 3—5. Fyysinen kunto . N
likdyntiin ~ viikossa. ~Treeni ei kuitenkaan kohene vauhdilla, 3 pikaisella ruokavinkilla.
tepsii sitd nopeammin, mitd Katso kuntoplus.fi

useammin salilla kdyddaan. O
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5 harjoitusta
kulutuksen

lisaamiseen

Voimaharjoittelu pakottaa
kehon polttamaan enemman
kaloreita —jopa sohvalla
lohoillessa. Lihakset piirtyvat
plan esiin upean kiinteing,
kunhan koko kehoa
vahvistetaan seuraavilla
viidella treenilla.
Yliméaaraista vastusta
vaativissa harjoituksissa
taytyy kayttaa painoa, jonka
jaksaa juuri ja juuri nostaa

12 kertaa oikealla tekniikalla.
Tallainen treeni kasvattaa
lihaksia, kithdyttaa kulutusta
ja edistaa painonpudotusta
kaikkein tehokkaimmin.

1 - Vatsarutistus ja vuoronostot

Lihakset: Vatsalihakset

Treenin salaisuus: Tallainen vat-
satreeni puree kaikkiin vatsalihak-
siin paljon tehokkaammin kuin
perinteinen istumaannousu, jossa
viedaan kadet niskan taakse ja
vahvistetaan Iahinnd vain suoran
vatsalihaksen ylaosaa.

Treenaa ndin: K3y lattialle selin-
makuulle ja ojenna vasen kasi
suoraksi paan taakse.

Liike: Kohota ylakehoa ja heilauta
vasen kasi vauhdilla kohti oikeaa
jalkaa, jonka nostat samaan
aikaan lattiasta. Palaa sitten
rauhallisesti selinmakuulle ja tee

harjoitus seuraavaksi peilikuvana
toisella kadella ja jalalla.
Toistoja: 16 toistoa (8 toistoa
kummaltakin puolelta).

Onko ylakehon kohottaminen
lattiasta hankalaa? Kokeile pitaa
aluksi oikeaa katta paan ylla. Silla
tavalla voi heilauttaa koko yla-
kehon irti lattiasta. Muista myos
jarruttaa liikettd, kun laskeudut
takaisin lattialle. Se tietda lisaa
kuntoilua vatsalihaksille.

+4 TREENIA ARTIKKELIN
SEURAAVALLA SIVULLA

KUNTOILE SEURAAVASTI: Limmittele ja tee sitten 5 treenia peratysten yhtena sarjana. Aloita taas alusta.
VASTA-ALKAIJA tekee harjoituksia kahden sarjan verran.
sarjaa. Valikoi painot aina niin, etta jaksat juuri ja juuri 12 toistoa, vaikka voimat kasvaisivat ajan mittaan.

saa kuntoilla mieluusti yhteensa kolme

Viikko-ohjelma: Valitse itse, treenaatko kolmesti, neljasti vai viidesti viikossa

Suunnittele viik
niin, etteivat
lepopaivat ole

ko

peratysten. Viidesti
viikossa treenaavan
kannattaa levata

esimerkiksi
maanantaina ja

perjantaina eika

maanantaina ja
peraan tiistaina

kuntoplus.fi

3 KERTAA 1. HARJOITUS
VIIKOSSA ) .
Voimaharjoitus
4 KERTAA 1. HARJOITUS
VIIKOSSA Voimaharjoitus
heti
: 5 KERTAA 1. HARJOITUS
VIIKOSSA

Voimaharjoitus

2.HARJOITUS 3.HARJOITUS

Kestavyysharjoitus

2. HARJOITUS 3. HARJOITUS

Kestavyysharjoitus =~ Voimaharjoitus

2. HARJOITUS 3. HARJOITUS

Kestavyysharjoitus  Jooga
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Crossfit/bodycombat

4.HARIJOITUS

Crossfit/bodycombat

4.HARJOITUS §5.HARJOITUS

Kestavyysharjoitus = Crossfit/bodycombat
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Pdf-tiedosto on tal

2 - Kyykky ja punnerrus

Lihakset: Koko lihaksisto vahvistuu mut-
ta varsinkin jalat, pakarat, keskikehon

tukilihakset ja hartiat.

Treenin salaisuus: Kehon suurimmat
lihakset ovat jaloissa ja pakaroissa.
Kulutus kasvaa sitd suuremmaksi, mita

enemman niita treenataan.

Treenaa ndin: Seiso levedssa haara-asen-
nossa ja levitd varpaita hiukan sivuille.
Tartu kuntopalloon ja pida sita suorin

kasin lantion edessa.

Liike: Taivuta polvia ja laske peppua
kohti lattiaa, mutta pida kehon paino
kantapailla. Keskity selan pitamiseen
suorana. Kohottaudu seisovaan asen-
toon ja punnerra kuntopallo paan paalle
suorille kasille. Laske kuntopallo sitten

takaisin alkuasentoon.

Toistoja: 12 toistoa yhtena sarjana.

Treeni puree pakaralihaksiin parhaiten,
kun jalkakyykyn aikana ponnistetaan
kantapdiden varassa. Keskity myos
painon jakamiseen tasaisesti molemmil-
le jaloille, niin keho ei kallistele sivuille.
Syvit vatsalihakset saa aktivoitua
samalla pitdmalla seldn suorassa.

3 « Etunojapunnerrus ja soutu

Lihakset: Kadet, rintalihakset, hartiat,
selka ja keskikehon tukilihakset.

Treenin salaisuus: Monien naisten ylake-
ho on liian heikko, silla he istuvat turhan
paljon paikallaan. Etunojapunnerruksen
ja soutuliikkeen yhdistelma vahvistaa
ylavartaloa seka edesta etta takaa.
Treenaa ndin: Asetu polvien tai pakididen
varaan siten, etta tuet kadet kasipai-
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noihin. Pida kasia suoraan hartioiden
alla. Tarkista peilista, ettei peppu kohoa
muuta vartaloa ylemmaksi.

Liike: Taivuta kyynarpaita ja laske
ylakehoa kohti lattiaa. Pida kyyndrpaat
koko ajan lahella vartaloa. Kohottaudu
sitten suorien kasien varaan ja nosta yhta
kasipainoa kerrallaan kohti kylkea. Pyri
pitamaan lantio vakaana.

rkoitettu vain omaan kayttéon, eika sita saa tulostaa tai linkittaa
verkossa muiden kayttdéon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)

Toistoja: 10 toistoa yhtenad sarjana.

Etunojapunnerruksessa taytyy keskittya
paan pitimiseen selkdrangan suorana
jatkeena siten, ettd lattiaan osuu ensin
rintakeha eika suinkaan otsa. Kokeile le-
vittaa kasia hiukan hartioita leveammal-
le, jos etunojapunnerrus tuntuu muuten
lilan vaikealta liikkeelta.

kuntoplus.fi
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4 - Lankku ja kierto

Lihakset: Kadet, hartiat ja vatsalihakset.
Treenin salaisuus: Liike tepsii tehokkaas-
ti syviin vatsalihaksiin. Monet vatsa-
liikkeet tehdaan vain yhteen suuntaan,
mutta tassa liikutaan useisiin eri suun-
tiin. Monipuolinen liike vahvistaa vatsan
lihaksistoa kauttaaltaan.

Treenaa ndin: Asetu varpaiden seka
suoraksi ojennettujen kdsien varaan ja
pida peppu alhaalla siten, etta vartalo
ojentuu ylaviistoon suoraan linjaan.
Liike: Vie oikea polvi oikeaan kyynarpaa-
han ja sitten kehon alta sen toiselle puo-
lelle. Palaa lopuksi alkuasentoon ja tee
liike sitten peilikuvana toisella jalalla.
Toistoja: yhteensa 10 toistoa — 5 toistoa
molemmilla jaloilla.

Treenin tekeminen lankkuasennossa
kuormittaa useita lihasryhmia ja kiih-
dyttaa siten kulutuksen darimmilleen.
Samalla aivot oppivat viestimaan ja oh-
jaamaan kehon liikkeita paremmin, kun
yhtaikaa tehdaan useita eri liikkeita.

5 - Pieni askelkyykky taljalaitteessa

Lihakset: Jalat, pakarat ja keskikeho.
Treenin salaisuus: Jalkoja ja pakaroi-
ta kannattaa treenata, jos tavoittee-
naon rasvan karistaminen. Vahvat
reisi- ja pakaralihakset kiihdyttavat
kulutuksen huippuunsa. Keskikehon
tukilihaksia tarvitaan puolestaan
ryhdin suoristamiseen. Ryhdikas
olemus saa kehon nayttamaan silta,
ettd vyotaronymparys on jo kutistu-
nut viitisen senttia. Kurkista peiliin!
Treenaa ndin: Asetu taljalaitteen
eteen, tartu kahvaan ensin oikealla
ja sitten vasemmalla kadella ja veda
kahvaa sitten hiukan kyynarpaita
koukistamalla. Astu vasen jalka
oikean eteen ja pida jalkoja noin 40

sentin padssa toisistaan.

Liike: Taivuta jalkoja niin, ettd oikea
polvi laskeutuu kohti lattiaa. Kyy-
kisty kunnes polvi on kahden sentin
padssa lattiasta. Yrita pitaa ylakeho
koko ajan vakaana. Palaa sitten
takaisin alkuasentoon.

Toistoja: 12 toistoa yhtenad sarjana.

Keskity ylakehon pitdmiseen
suorana koko askelkyykyn ajan,
jotta voimaharjoitus olisi varmasti
mahdollisimman tehokas.

Pyri laskemaan vartaloa suoraan
alaspdin sen sijaan, etta se heiluisi
sivulta toiselle. Pidd kehon paino
takimmaisen jalan pakialla.

Unohda kuntosalilaitteet! Kuntokeskuksissa on paljon kuntoilulaitteita. Keskity silti Iahinna liikkeisiin, joissa kehoa ei ole si-
dottu tiettyyn lilkerataan kuten kuntosalilaitteessa. Samassa ajassa saa treenattua tehokkaammin, kun keho liikkuu vapaasti.

kuntoplus.fi
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3 tapaa polttaa rasvaa

Sydan pamppailee ja hiki virtaa — talta kestavyysharjoittelun
pitaakin tuntua. Sykkeen kohottaminen on mainiota
rasvanpolttoa, ja kaloreita kuluu hetkessa roppakaupalla,
kunhan treenit tehdaan hiki hatussa. Kestavyysharjoitukset
onkin viisainta tehda intervalleina eli rankkoja ja keveita
osuuksia vuorottelemalla. Paata itse, haluatko rehkid hien
otsalle crosstrainerilla, soutulaitteella vai juoksumatolla.

Crosstrainer

Tehon salaisuus: Koko kehoa saa rasitettua siten, etta syke
kiihtyy mutta nivelet eivat joudu sietdmaan kohtuutonta
kuormitusta. Laite sopii varsinkin naisille, jotka kokevat
olevansa liian painavia juoksemiseen tai joiden arat polvet
estavat tavallisen lenkkeilyn kokonaan.

Ota tima huomioon: Joidenkin crosstrainerien jalkatuet
ovat niin viistoja, etta kuntoilija kokee kiipeavansa koko ajan
portaita ylos. Se kuormittaa lonkan koukistajia liikaa. Kokeile
kantapaan asettamista jalansijan reunalle, jos kuntosalin
crosstrainer tuntuu hankalalta. Yrita kayttaa myos kasia,
mutta keskity vain jalkoihin, jos kay lilan hankalaksi.

TREENIOHJELMA CROSSTRAINERILLE:

@ VASTA-ALKAJA

Lammittely: 8 minuuttia leppoista vauhtia.

Intervallit: 8 x 2 minuuttia kovaa ja valilla minuutti rennosti.
Jaahdyttely: 5 minuuttia rentoa harjoittelua. Vaihda silti liik-
keen suuntaa minuutin valein eli jadhdyttele toinen ja neljds
minuutti takaperoisesti liikkuen.

Talta treeni tuntuu: 8 minuutin [ammittelyn taytyy tuntua
treenaamiselta, kunhan se sujuu tavallista rennommin.

2 minuutin intervallien aikana pitdisi joutua haukkomaan
henkea niin, ettei jutteleminen olisi edes mahdollista.
Jaahdyttelyn on sujuttava miellyttavasti, ja silloin on aikaa
miettid, kuinka mukavaa oli treenata taas kerran kunnolla.

@ KOKENUT

Lammittely: 8 minuuttia leppoista vauhtia.

Intervallit: 12 x 2 minuuttia kovaa ja valilla minuutti rennosti.
Jadhdyttely: 5 minuuttia rentoa harjoittelua. Vaihda kuiten-
kin liikkkeen suuntaa minuutin valein eli jaahdyttele toinen ja
neljds minuutti takaperoisesti.

Talta treeni tuntuu: 8 minuutin [ammittelyn taytyy tuntua
treenaamiselta, kunhan se sujuu tavallista rennommin.

2 minuutin intervallien aikana taytyy joutuu haukkomaan
henkea niin, ettei jutteleminen olisi edes mahdollista.

Soutulaite kuuluu kuntosalin
tehokkaimpin valineisiin,
silld se rasittaa yhtaikaa sekd
selkad, vatsaa, lantiota, kasia
jalkoja ettd pakaroita.

Soutulaite

Tehon salaisuus: Soutaminen
rasittaa koko kehoa mutta puree
tehokkaasti varsinkin vatsalihak-
siin. Samalla tehdaan paljon toi-
ta seka kasilla etta jaloilla, joten
ylakehon ohella saa treenattua
myos alavartaloa.

Ota tdma huomioon: Soutaes-
sa taytyy keskittya seka kehon
tyontamiseen jaloilla etta kah-
vojen vetamiseen kasilla.
Soutuvedot tehdaan usein liian
lyhyina ja nopeina. Keskity siis
mahdollisimman pitkiin ja laa-
joihin liikkeisiin. Veda kadensija
soutaessa navan ja rintakehan
valiin ja pyri pitamaan hartiat
koko ajan rentoina alhaalla.
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TREENIOHJELMA SOUTULAITTEELLE:

@ VASTA-ALKAJA

Lammittely: 6 minuuttia kevytta soutua.
Intervallit: 30, 45, 60, 45 ja 30 sekunnin rankat
intervallit ja niiden valissa minuutti kevytta
soutamista. Toista sama 2 kertaa.
Jadhdyttely: 5 minuuttia kevytta soutua.
Talta treeni tuntuu: Intervallien on tarkoitus
tuntua rankoilta, mutta niiden tauot, lammit-
tely ja jaahdyttely eivat saa tuntua raskailta.

Lammittely: 6 minuuttia kevytta soutua.
Intervallit: 30, 45, 60, 45 ja 30 sekunnin rankat
intervallit ja niiden valissa 30 sekuntia kevytta
soutamista. Toista sama 2 kertaa.
Jaahdyttely: 5 minuuttia kevytta soutua.
Talta treeni tuntuu: Intervallien on tarkoitus
tuntua rankoilta, mutta niiden tauot, lammit-
tely ja jadhdyttely eivat saa tuntua raskailta.

kuntoplus.fi

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttoon, eiké sité saa tulostaa tai linkittaa
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkdpostissa tai Facebookissa)

Juoksumatto

Tehon salaisuus: Kehon koko painoa kannatellessa kuluu
hurjasti energiaa jokaisella juostulla kilometrilla. Juoksu-
kunto kohenee my6s nopeasti, joten se motivoi kuntoilijaa
jatkamaan harjoittelua yha uudelleen.

Ota tdma huomioon:

Juoksumatto on kateva treenivaline, silla sen voi asettaa
liikkumaan juuri tiettya vauhtia. Sitten taytyykin vain
sinnitelld juoksumaton vauhdissa, silla hidastaminen pu-
dottaa kuntoilijan kyydista. Juuri siksi monet saavat tehtya
juoksumatolla kunnon intervallitreeneja, silla vauhtia on
vain pakko kiihdyttad maton mukana. Al kuitenkaan ryhdy
katselemaan televisiota, silla juostessa pitaisi keskittya tek-
niikkaan ja hengittamiseen oman suosikkisarjan sijaan. Olo
voi olla hiukan omituinen tai jopa pahoinvoiva maailman
pyoriessa ymparilld, kun juoksumatolla harjoittelee ensim-
maista kertaa, mutta mattoon tottuu kylld ajan myota.

TREENIOHJELMA JUOKSUMATOLLE:

@ VASTA-ALKAJA

Lammittely: Kavele reipasta vauhtia 6 minuuttia. Jyrkenna
juoksumaton kallistusta joka toisen minuutin valein kah-
della pykalalla, niin kavelet lopulta ylamakeen.

Intervallit: 15 x 30 sekuntia juoksua ja valilla 9o sekunnin
tauot reippaasti kavellen.

Jadhdyttely: 4 minuuttia reipasta kavelyvauhtia.

Talta treeni tuntuu: Kaveleminen saa hengdstyttaa hiukan.
Kykenet mieluiten juttelemaan yha lyhyin lausein, mutta
et voi vain jutella yhta mittaa lausetta keskeyttamatta ja
hengittamatta valilla syvaan. Juostessa taytyy kyeta juttele-
maan enintaan yksitavuisilla sanoilla.

Hidasta vauhtia hiljalleen, kun lopetat juoksumatolla har-
joittelemisen. Ensimmadisilla treenikerroilla voi jopa hiukan
huimata, silla kehon taytyy tottua matolla juoksemiseen.

Lammittely: Juokse 10 minuuttia rennosti. Limmittely ei
saa tuntua raskaalta, mutta veri taytyy saada virtaamaan.
Intervallit: 8 x 400 metria vauhdikkaasti ja valilla 2 minuut-
tia kavelya tai rentoa holkkaa.

Jadhdyttely: 10 minuuttia rennosti juosten.

Talta treeni tuntuu: Lammittely ei saa tuntua liian raskaal-
ta. Sen on tarkoitus saada veri virtaamaan ja valmistella
kehoa juoksemiseen muttei uuvuttaa sita heti aluksi.
Intervallit juostaan niin kovaa, etta juttelu sujuu vain katko-
naisesti. Kahden minuutin tauot aloitetaan kavellen, mutta

niiden aikana voi ryhtya hélkkaamaan. Jaahdyttele rennosti.
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4 ryhmaa
—ja kunto
kohenee

Oman kunto-
Ryhmatunnin ohjaaja keskuksen valikoi-

kertoo mita tehdaan massa ei valttamatta
’ nay juuri naita ryhmia,

motivol ottamaan

tsests kaiker irti mutta kysy ohjaajilta

? sesta _al enir 1 = - ® vastaavia treeneja. Joskus
ja varmistaa, etta | ' samanlainen ryhmi
koko tunti on 16ytyy mutta vain

mahdollisimman eri nimella.
tehokas. Ryhmakuntoilu
sopii hyvin kaikille niille,
jotka eivat saa

itseaan niin helposti
liikkeelle yksin. Toisin Bodycomb at
sanoen kuntosalitunti

Tehon salaisuus: Kehoa paasee liikuttamaan uusilla tavoilla, ja se saa

voi olla juuri se, mita sekd voima- ett kestévyystreenid samaan aikaan. Kuntonyrkkeilyss3
tarvitaan huippu- kaytetaan niin kasia kuin jalkojakin ja itse asiassa koko kehoa, joten
kuntoon paasemiseksi. treeni on tehokasta ja tepsii lihaksistoon siind missa kestavyyteenkin.

Aineenvaihdunnan saa siis kiihdytettya aivan uudelle tasolle.
Treeni tepsii ndin: Kulutus on kiivasta, ja keho kiinteytyy takuuvarmasti.

Bodybike

Tehon salaisuus: Laji tarjoaa tehokasta intervallitreenia
kuormittamatta silti liikkaa nivelia. Ryhmatunnilla paasee
kuntoilemaan ohjaajan opastuksella, ja han huolehtii interval- Crossfit
lien kestosta seka saataa niiden rasituksen sopivaksi. Muuten
treenista on hankala saada kaikkea irti.

Treeni tepsii ndin: Jalkalihakset kehittyvat kestaviksi, ja kulutus
kasvaa varmasti huippulukemiin tunnilla hikoillessa.

Tehon salaisuus: Kestavyys ko-
henee ja keho vahvistuu kaut-
taaltaan. Crossfit on tehokas
kuntoilumuoto, kunhan ohjaaja
osaa asiansa eika ryhma paisu
liian suureksi. Taitava ohjaaja

on lajissa erityisen tarked, silla
Jooga tekniikan taytyy olla kunnossa,
Tehon salaisuus: Joogaa ei ole otettu mukaan sattu- kun treeni on niin rankkaa kuin
malta, vaikka joku sita ihmettelisikin. Rasvaa ei pala crossfit-tunnilla.
hurjasti, mutta paljon treenaavien taytyy huolehtia Treeni tepsii ndin: Keho kiintey-
my0s notkeudestaan, ja joogassa venytellaan itselle tyy vahvaksi ja kauniiksi, eika
ehka oudoissa asennoissa. Jooga sopii kaikille mutta huippukuntoa tarvitse odotella
varsinkin viidesti viikossa kuntoileville, joiden kannat- kauan, kunhan rankkaa treenia
taisi vaihtaa yksi viikon hikitreeneista joogaamiseen. vain jaksaa jatkaa. Lisaksi har-
Treeni tepsii ndin: Koko keho notkistuu ja nivelten liik- joittelu kiihdyttaa aineenvaih-
kuvuus paranee, eikd olo ole enda aamuisin sangysta duntaa paitsi treenin aikana,
noustessa yhta jaykka kuin 8o-vuotiaalla. myos sen jalkeenkin.
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