Haastava kotitreeni

Liike Sarjat Toistot
A1 Yhden jalan kyykky 4 10-12
A2 Polvenkoukistus, kantapaat pyyhkeella 4 10-12
B1 Punnerrus 4 10-12

B2 Kulmasoutu: kyynar kyljen vieresta ylos,

4 10-12
kyynar sivulla alas TAI tarpeeksi raskas paino
) ) 30-45
C Kuppi + keinunta 3 ]
sekuntia

Nadin treeni tehdddn:

e Al-ja A2-liikkeet tehdaan vuorotellen, kunnes kaikki sarjat on tehty. Eli tee
kyykky molemmille jaloille, polvenkoukistus, kyykky, polvenkoukistus, kyykky
ja polvenkoukistus, ja siirry sen jalkeen B1- ja B2-liikkeisiin, jotka tehdaan
my0s vuorotellen.

e Sarjat = montako kertaa teet joukon toistoja tata liiketta.

e Toistot: Pyri loytamaan sellainen kuormitus tai liikkkeen variaatio, etta jaksat
juuri ja juuri tehda 10—12 toistoa hyvalla tekniikalla. Esimerkiksi
punnerruksessa voit vaikuttaa lilkkkeen rankkuuteen silla, kuinka korkealla
kadet ovat tai teetkd liikkeen aivan tasalattialla.

e Suoritusvauhti: Liiku lattiaa kohti hitaasti jarrutellen noin kolmen tai neljan
sekunnin ajan. Tee lihassupistus (suunta ylospain) reippaasti noin
sekunnissa.

e Huilaa jokaisen sarjan valissa noin 30 sekuntia, kunnes olet taas valmis taihin.

e Voit kasvattaa sarjojen maaraa pikkuhiljaa: Ensimmaisella treenikerralla voit
tehda vain kaksi sarjaa, seuraavalla kolme ja muutaman treenin paasta nelja
sarjaa. Jos taas kehosi on jo hyvin tottunut lihaskuntotreenailuun, pyorayta
nelja sarjaa vaikka heti!
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A1 Yhden jalan kyykky

>

>

Téassa liilkkessa on tarkeda huomioida, ettei polvi padse kadntymaan sisaanpain. Pyri
pitamaan polvi koko ajan varpaiden linjassa.

Laita toinen jalka tydjalan taakse lattialle. Voit pidella kasia vartalon edessa
vastapainona.

Kyykkaa niin alas, ettd takareisi koskettaa polvea. Nouse ylos niin, etta rinta ja lantio
liilkkuu yhta aikaa (eikd peppu paase ponnahtamaan ylos ensiksi).

Jos tasapaino tuottaa ongelmia, ota kevyesti tukea kasilla poydankulmasta tai
tuolista.

Tee ensin heikommalla jalalla niin monta toistoa kuin jaksat hyvélla tekniikalla ja
saman verran vahvemmalla. N&in puolierot tasoittuvat pikkuhiljaa.

Lihastyo kohdistuu paaosin etureidelle ja pakaralle.
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A2 Polvenkoukistus pyyhkeella

> Makaa selin liukkaalla lattiapinnalla, aseta kantapaat pyyhkeelle tai muulle ratille,
nosta lantio hieman irti lattiasta ja koukista polvet nostaen samalla lantiota ylos.
Palauta hitaasti jalat suoraksi pitaen edelleen lantio ilmassa.

> Jos liiketta ei jaksa tehdad montaa sarjaa, voit vaihtaa viimeiset sarjat
lantionnostoihin (katso helppo kotitreeni).

> Toissa ovat takareidet, pakarat ja keskivartalo.
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B1 Punnerrus

K&y punnerrusasentoon niin, ettd kadet ovat lattialla hartioiden levyisellad haaralla.
Pida keskivartalo hyvin jannitettyna: alaselka ei saa pudota notkolle eika lantio taitu

Vv

taaksepain.

> Koukista kyynarpaita ja laskeudu niin alas, etta rinta tulee koskettamaan lattiaa
kasien valissa. Punnerra rivakasti ylos suorille kasille.

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

> Jos punnerrus lattialla on liian rankka usealle sarjalle, voit tehda viimeiset sarjat niin,
etta kadet ovat poytaa tai sohvaa vasten.

> Toissa ovat rintalihakset, ojentajat seka myos keskivartalo.
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B2 Kulmasoutu yhdella kadella

> Tahan liikkeeseen tarvitset jonkin painon, kuten kahvakuulan, kdsipainon, taytetyn
amparin tai vaikka raskaan emalipadan. Sopiva paino voisi olla jotain 5-10 kilon
valilta.

> Asetu etukumaraan suoralla seldll3, ja pida selka suorana koko liikkeen ajan! Astu
painon puoleinen jalka taaemmas.

> Aloita liike vetamalla lapa takataskuun eli taakse ja kohti pakaraa, sitten veda
kyynarpaa ylos lahelle kylkea ja palauta paino takaisin alas, lapa venytykseen. Varo,
ettei hartia nouse kohti korvaa liikkeen aikana.

A\

Tee heikommalla kadella ensin ja sitten vahvemmalle puolelle saman verran toistoja.

A\

Tyo tulee paaosin ylaselan lihaksille.
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Kulmasoutu yhdella kadella: kyynar kyljen vieresta ylos, kyynar sivulla alas

> Jos tarpeeksi raskasta painoa ei |0ydy, voit tehda liikkeesta raskaamman
muuttamalla kyynarpaan kulmaa.

> Veda paino ylos kyynarpaa kyljen vieressa, kaanna kyynarpaa ulospain noin 90°
asteeseen kylkeen nahden ja jarruttele tassa kulmassa paino alas. Rystyset
osoittavat siis sivulle ylosvedossa ja eteenpain alaslaskussa.

> Al anna hartian nousta korvaa kohti.

> Tassa versiossa ylaselan lisaksi toihin padsee myos takaolkapaa ja pienemmat
ylaselan lihakset.
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C Kuppi

> Aloita selinmakuulla. Aktivoi lantionpohja ja poikittainen vatsalihas: pidata pissaa ja
veda napaa hieman selkarankaa ja rintaa kohti.

> Nosta polvet rinnan péaalle, ja kurota kasilla ja jaloilla kohti kattoa. Jannita vatsaa niin,

ettd ylaselka ja hdntaluu irtoavat lattiasta. Ald anna vatsan pullahtaa kovasti yléspéin,

ja muista edelleen lantionpohjan jannitys!

Avaa jalkoja ja kasia pituussuunnassa kohti lattiaa. Pida asento 30—-45 sekuntia.

Jos kaipaat viela lisaa haastetta, tee keinuliiketta eteen- ja taaksepain samalla pitden

vartalon asento samana.

Vv

> TOissa ovat paaosin keskivartalo, ja voit tuntea myos kaulan lihasten olevan toissa,
kun kannattelet paata selkarangan jatkeena ilman kasien tukea.
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