REVOLUTION Q

KEHONMUOKKAUS -Valmennus m

Tervehdys!

Nyt pistetdan kropat edustuskuntoon KEHONMUOKKAUS —valmennuksessa. Homman ideana on
yksinkertaisesti kehon muokkaaminen omia tavoitteita vastaavaksi (kiinteytyminen, ryhti, lihastasapaino,
lihasmassa) lihaskuntoharjoittelun, aerobisen liikunnan seka ravitsemuksen avulla, valmentajan seka

ryhman kannustamina.

KEHONMUOKKAUS -valmennus starttaa 11.2.2016 klo 18:00 Liikuntakeskus Hukan luentotilassa.
Ensimmaiselld kerralla tutustumme valmennuksen sisdltoon seka toisiimme ja teemme alkukartoituksen,
jonka pohjalta kehitysta voidaan jatkossa seurata.

Varustaudu ensitapaamisemme mukavilla sisaliikuntavalineilld (shortsit, verkkarit tai trikoot ja t-paita,
sisdkengat ja juomapullo suositeltavat) ja valmistaudu siihen liikuntasuorituksen tapaan. Al3 siis harrasta
rasittavaa liikkuntaa samana tai edellisena paivana, syo raskasta ateriaa 2-3 h ennen tai tupakoi, dlaka juo
kahvia 2 h ennen starttia. Kalenteroimme ensitapaamisella muut tapaamisemme, joten ota siis myos

kalenteri mukaasi.

Valmennustapaamiset sisdltavat innostavia sekd informatiivisia luentoja treenaamisesta ja ravinnosta seka
tehokkaita ja tavoitteenmukaisia liikuntaharjoituksia niin sisalld kuin ulkonakin. Seuraavassa on alustava
sisdltérunko 12 valmennustapaamisen muodossa, jotka toteutuvat 3-6 kk aikana (1-2 viikon valein)

Sisalto: (L=Iluento, K=kaytanto)

1) Keho kuntoon — kehonmuokkausvalmennus (kick off) (L+K)
- KEHONMUOKKAUS —-valmennusohjelman ja valmentajan seka ryhmaldisten esittdytyminen
- Alkutestit: Energiatesti (Laturi) tai Kehonkoostumusmittaus
- Tulevien tapaamisten kalenteroiminen

2) Lihaskuntoharjoittelun tekniikkakoulu (L+K)

- Lihaskuntoharjoittelun tekniikkakoulu -luento

- Lihaskuntoharjoittelun tekniikkakoulu —harjoitus: Gymstick tai Pumppitanko, kasipainot ja
steppipenkki: Lihasryhmakohtainen liiketekniikkakoulu em. vélineilla

- Kuntosalilaiteopastus (pienryhmissa liikkeiden kokeileminen)

3) Tavoitteena kiinteytyminen — eroon jenkkakahvoista (L+K)
- Tavoitteena kiinteytyminen —luento
- Kehon rasvavarastot
- Kiinteyttdva kuntosaliharjoittelu
- Kiinteyttadva aerobinen harjoitelu
- Rasvanpolttoliikunta
- Sykeohjattu “rasvanpolttoharjoitus” (Alle PK -> Pkl -> Pk2 -> VK1 -> Vk2)

4) Lisaa lihaksia — lihasmassan hankinta (L+D)
- Lisaa lihaksia —luento
- Lihasmassaa kehittdvan harjoittelun periaatteet
- Lihasmassaa kehittava ravitsemus
- Lihaskuntoharjoittelun tehokeinot (demo)
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5) Keskivartaloklinikka (L+K)
- Keskivartalon harjoittamisen perusteet (Tietoisku)
- Keskivartaloklinikka
- Vatsa- ja selkéliikepankki: 3-5 liikkeen lapikaynti ja porukka pienryhmissa testaamaan/ tekemaan

6) Tehokas kuntosaliohjelma - harjoitusohjelman jakaminen (L+K)
- Kuntosaliohjelman rakentaminen ja jakaminen —luento
- Oman harjoitusohjelman suunnittelu (Kuntosaliharjoituskortti)
- Saliharjoitus omalla ohjelmalla (1. pva)

7) Pakara- ja alaraajaklinikka (L+K)
- Jalkatreenin perusteet (Tietoisku)
- Jalkatreeniklinikka
- Jalkaliikkeiden liikepankki: 3-5 liikkeen lapikdynti ja porukka pienryhmissa testaamaan/ tekemaén

8) Kuntosaliharjoittelijan ravitsemus (L)
- Kuntosaliharjoittelijan ravitsemus —luento
- Ruokapaivakirjaohjeistus

9) Ylavartaloklinikka: Koukistajat (L+K)
- Ylavartalon harjoittamisen perusteet (Tietoisku)
- Ylavartaloklinikka: Ylaselka, hauis
- Ylavartaloliikepankki: 3-5 liikkeen Iapikdynti ja porukka pienryhmissa testaamaan/ tekemaan

10) Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu (L+K)
- Functional training — toiminnallisempaa lihaskuntoharjoittelua (L)
- Toiminnallisempaa lihaskuntoharjoittelua —harjoitus
- Valineina: Fitball, kasipainot, levypaino, (Gymstick)

11) Ylavartaloklinikka: Ojentajat (L+K)
- Ylavartaloklinikka: Rinta, hartiat, ojentajat
- Ylavartaloliikepankki: 3-5 liikkeen Iapikdynti ja porukka pienryhmissa testaamaan/ tekemaan

12) Lopputestaus, palautekeskustelu ja evaat jatkoon (K)
- Lopputestit: Laturi Energiatesti TAI Kehonkoostumusanalyysi
- Palautekeskustelu ja jatkosta sopiminen (Team training?)
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