Liike
A1 Ponnistava askelkyykky
A2 Lantiosilta paussilla ylhaalla
B1 Punnerrus, raskas alas
B2 Kulmasoutu, raskas alas
C1 Kuppi

C2 Seinaa vasten istuminen

Kuinka ohjelmaa luetaan

Sarjat

3

Toistot

8-10

8-10

8-10

8-10

45s

45s

Tempo Palautusaika

30X0

3012

4010

4010

45s

45s

45s

45s

45s

45s

> A1 ja A2 tarkoittaa sitg, etté liikkeet tehdaan vuorotellen, kunnes kaikki kolme sarjaa

on tehty. Sitten siirrytadn B1:een ja B2:een jne.
> Sarjat = montako kertaa teet joukon toistoja tata liiketta.

> Toistot = valitse liilkkeen kulma tai variaatio niin, ettad saat tehtya vain annetun

maaran toistoja hyvalla tekniikalla.

> Tempo = liikkeen vauhti. Ensimmainen numero merkitsee lilkkkeen palautusvaihetta

sekunneissa (yleensa kun mennaén alaspain), toinen numero tuleeko pitoa, kolmas

liikkeen ty6vaihetta ja neljas tuleeko pitoa. Esim. 3012 = 3 sekuntia alas, (ei pitoa), 1

sekunti ylos, 2 sekunnin pito. X tarkoittaa mahdollisimman rajahtavaa ylosnousua.

> Palautusaika = kuinka monta sekuntia sinun pitaa levata ennen kuin jatkat

seuraavaan sarjaan.
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Ponnistava askelkyykky

> Ota lantionlevyinen haara ja hyva ryhti. Astu f"‘
heikommalla jalalla eteen, tee askelkyykky ja
ponnista etujalka takaisin toisen jalan viereen.
Jatka samalla jalalla sarja loppuun. /
> Liikerata on sama kuin askelkyykyssa, mutta -
liikkeesta tulee dynaamisempi ja rajahtavampi d‘ -

ponnistuksella, jolloin raskaasta kyykysta jo
kayttoon otetut nopeat lihassolut saadaan
kunnolla vasytettya.

> Pyri pitdamaan ylavartalo pystyssa koko ajan. Kuvittele etta naru vetaa sinua
paalaesta kattoa kohti.

> Toistot 8-10 tarkoittaa yhta jalkaa kohti. Jalo pyrkimys olisi siis saada ainakin 20
toistoa yhteensa, mika on todella rankkaa.

> Voit helpottaa liiketta siten, etta askellat portaalle tai muulle vakaalle, pienelle
korokkeelle, jos vain saat sen turvallisesti juntattua paikoilleen. Alta karkaava koroke
ei ole turvallinen véline. Tee vain sen verran toistoja kuin pystyt hyvalla tekniikalla -
turha rapeltaa sarjaa loppuun sinnepain-toistoilla.

> Jos olet superhurja kyykkykone, voit ottaa kédsipainot tai repun selkaan lisapainoksi.

Lantiosilta paussilla

> Aseta ylaselka sohvalle tai
sangyn reunalle ja jalat
koukkuun. Ota aluksi kadet
lantiolle tunnustelemaan,
ettd lantio liilkkuu varmasti

suoraan ylos ja alas
kippaamatta kummallekaan
sivulle.

> Nosta toinen jalka ilmaan ja tyonna lattialla olevan jalan kantapaalla lantio ylos. Nyt
polven pitaisi olla noin 90° kulmassa. Purista pakaralla tiukasti 2 sekuntia. Jarruttele
alas taittamalla lantiosaranasta suoraa selkaa alas. Aloita uusi toisto ennen kuin
takapuoli osuu lattiaan.

> Toissa on paaosin pakara, mutta myods takareisi ja keskivartalo.

Peppupaja 27\ MAIKKI

'M') MARJANIEMI

N



Punnerrus raskas alas: lankkuna alas, polvillaan ylos

> Kay punnerrusasentoon niin,
etta kadet ovat sohvalla tai
muulla korokkeella. Pida
keskivartalo hyvin
jannitettyna: alaselka ei saa Sa L
pudota notkolle eika lantio =74
taitu taaksepain.

> Laskeudu alas niin etta
sohva tai koroke koskettaa
alarintaa. Rinta jaa siis kasien valiin ala-asennossa. Laske hallitusti polvet maahan ja
punnerra nopeasti kddet suoraksi. Ojenna taas polvet ennen seuraavaa toistoa.

> Kyynarpaat taittuvat noin 45° kulmaan eli ei suoraan sivuille eika ihan kylkiin kiinni.

> Kun noustaan polvet maassa ylds, voidaan punnertaa vartalo suorana sellaisessa
kulmassa, jossa perinteisemmalla tekniikalla ei jaksettaisi. Talla tekniikalla saadaan
siis pikkuhiljaa lisdd voimaa miestenpunnerruksiin (tehdaan néista
naistenpunneruuksia!).

> Toissa on rintalihakset ja ojentajat, ja myos keskivartalo.

Kulmasoutu raskas alas: sivulta alas, kyljen vieresta ylos

> Asetu penkille tai
sohvalle
toispolviseisontaan,
pida selka suorana.
Aloita liike vetamalla
lapa "takataskuun" eli
taakse ja kohti pakaraa,

sitten veda kyynarpaa
ylos lahelle kylkea, pida
lapatuki ja kaanna kyynarpaa 90° sivulle ja palauta paino takaisin alas, lapa
venytykseen. Kaanna alhaalla kdmmen taas sisdanpain ja veda kyynarpaa taas kyljen
vieresta ylos. Varo, ettei hartia nouse kohti korvaa.

> Tee heikommalla puolella ensin ja sitten vahvemmalle puolelle saman verran.

> Voit kdyttaa painona mita tahansa kahvallista raskasta esinetta: emalipata, taytetty
ampairi, salkku, pieni arkku...
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> Jos et |6yda tarpeeksi raskasta esinetta kulmasoutuun, jossa kyynarpaa tulee kyljen
vierelle, tee soutu kyynarpaa ulospain.
> Tyo0 tulee paaosin selkalihaksille.

Kuppi

> Kuppi, tuo viattoman kuuloinen harjoitus...
Noh, se onkin jotain ihan muuta. Dead bugin
tavoin tarkoituksena on liimata alaselka
lattiaan ja puristaa alimpia kylkiluita kohti
lonkkaluita. Tavoitteena on koskettaa
lattiaa vain pienella selan pinta-alalla.

> Aloita selinmakuulla. Nosta polvet rinnan

paalle, kurota kasilla jalkojen ohi
rutistamalla vatsaa.

> Liu'uta polvia koukussa lantion paalle, edelleen tunnustellen, ettei selka paase
missaan nimessa notkolle. Mitd enemman voimaa keskivartalossa on, sitd enemman
voit avata jalkoja ja kdsia kauemmas toisistaan. Ideana on |16ytaa sellainen asento,
jossa pystyt pitamaan alaselan liimattuna lattiaan 45 sekuntia.

> Toissa on paaosin keskivartalo, ja voit tuntea myds kaulan lihasten olevan toissé, kun
kannattelet paata selkarangan jatkeena ilman kéasien tukea.

Seinaa vasten istuminen

> Niin ikdvaa kuin milta kuulostaakin, eli mene seina selkaa
vasten ja liu'u alas. Jalat jaavat hieman eteen, niin etta
polvissa on suunnilleen 90° kulma. Purista pakaroita tiukasti
yhteen, samalla kun istut.

> Pyri 45 sekunnin pitoon. Sarjojen edetessa aika
todennakéisesti lyhenee. Ald anna periksi!

> Tarkoitus on hapottaa reisia ihan kunnolla.
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