Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika

A1 Askelkyykky 3 10-12 3020 30s
A2 Lantionnosto jalka korokkeella 3 10-12 3020 30s
B1 Punnerrus 3 10-12 3020 30s
B2 Kulmasoutu 3 10-12 3020 30s
C1 Vatsarutistus ristiin 3 12-15 2010 30s
C2 Yhden jalan maastaveto 3 12-15 2010 30s

Kuinka homma toimii

>

A1 ja A2 tarkoittaa sit4, etta jos vain mahdollista, ndma liikkeet olisi hyva tehda
vuorotellen, kunnes kaikki kolme sarjaa on tehty. Sitten siirrytdan B1:een ja B2:een
jne. Vuorottelemalla vastakkaisia lihaksia saat paremman lihasaktivaation ja voit
pitaa tauot hieman lyhyempina.

Sarjat = montako kertaa teet joukon toistoja tata liiketta

Toistot = valitse liikkeen kulma tai variaatio niin, etta saat tehtya vain 10-12 toistoa
hyvalla tekniikalla — jos menisi viela helposti vaikka 15, niin lisdapa haastetta! Toki
hyva tekniikka pitaa opetella ensin. Sarjat voisivat menna vaikka 12, 12 ja 10, kun
viimeisella sarjalla olet jo vasyttanyt lihakset kunnolla.

Tempo = likkkeen vauhti. Ensimmainen numero merkitsee liikkeen palautusvaihetta
sekunneissa (yleensd kun menn&an alaspain), toinen numero tuleeko pitoa, kolmas
liikkeen tydvaihetta ja neljas tuleeko pitoa. Esim. 3020 = 3 sekuntia alas, (ei pitoa), 2
sekunti yl6s, (ei taukoa). Hidas jarrutteluvaihe auttaa rakentamaan lihasta parhaiten
ja parin sekunnin tyovaihe auttaa sisaistamaan liikkeradan.

> Palautusaika = kuinka kauan sinun pitaa levata ennen kuin jatkat seuraavaan sarjaan.
Voit aluksi pitda pidemmankin tauon (60s), mutta pyri lopulta 30s:iin.
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Askelkyykky

> Ota lantionlevyinen haara,
lantio suoraan eteenpain,
aktivoi keskivartalo ja astu
toinen jalka korokkeelle,
kuten portaalle.

> Liu'u etu- ja alaviistoon
kuin liukuportailla, kunnes

etujalan takareisi
koskettaa pohjetta mutta
kantapaa pysyy kiinni alustassa. Puske koko jalalla takaisin ylaviistoon.
Keskittymalla kantapaan puskemiseen koroketta vasten saat pakaraa mukaan
hommiin. Koko sarja tehdaan liukumalla; ala astu joka toistolla uudestaan eteen.

> Mita korkeampi koroke, sen helpompi ja vahemman venyttava takajalan
lonkankoukistajalle/nivuselle. Tarkoituksena onkin lihastyon lisaksi Ioytaa hyva
venytys koko alakropalle.

> Tee ensin heikommalla tai hankalammalla puolella niin monta kuin pystyt hyvalla
tekniikalla, ja sitten vain saman verran vahvemmalla puolella.

> Toissa on paaosin etureisi ja pakara, mutta alussa tuntenet vain venytyksen.

Lantionnosto jalat korotettuna

> Asetu selinmakuulle
korokkeen lahelle. Nosta
kantapaat korokkeelle.

> Jannita keskivartalo,
purista pakaroita yhteen ja
nosta lantio ylos. Laske lantio hitaasti alas, melkein lattiaan kiinni.

> Voit vaikeuttaa liiketta tekemalla yhden jalan kerrallaan ja pitamalla toista jalkaa
ilmassa. Talloin vahempikin maara toistoja riittaa. Aloita heikommalla jalalla ja tee
vain niin monta toistoa vahvemmalle puolelle kuin heikompi jaksoi. Ald paasta
lantiota keikahtamaan sivulle.

> Liike tuntuu takareisissa ja pakaroissa, liséksi keskivartalo tukee lantion asentoa.
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Punnerrus

> Kay
punnerrusasentoon
niin, etta kadet ovat
sohvalla tai muulla
korokkeella. Pida
keskivartalo hyvin

jannitettyna: alaselka
ei saa pudota notkolle
eika lantio taitu taaksepain.
> Laskeudu alas niin etta sohva tai koroke koskettaa alarintaa. Rinta jaa siis kasien
valiin ala-asennossa. Menee ihan vaarin, jos kaula tai kasvot jaavat kasien valiin.
> Pida keskivartalo hallittuna, eli peppu ei sojota ylos eika lantio putoa roikkumaan
alas.
> Kyynarpaat taittuvat noin 45° kulmaan eli ei suoraan sivuille eika ihan kylkiin kiinni.
> Toissa on rintalihakset ja ojentajat seka keskivartalo.

Kulmasoutu sohvalla

> Asetu penkille tai
sohvalle
toispolviseisontaan,
pida selka suorana.
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.

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

> Voit kayttaa painona mita tahansa kahvallista raskasta esinetta: emalipataa,
taytettya amparia, salkkua...

> Jos et |0yda tarpeeksi raskasta esinetta kulmasoutuun, jossa kyynarpaa tulee kyljen
vierelle, tee soutu kyynarpaa sivulle.

> Tyo tulee paéosin selkalihaksille.
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Vatsarutistus ristiin

> Kay selinmakuulle, polvet koukkuun ja kddet
korvien taakse.

> Ulospuhalluksella rutista vatsa haitarin
lailla lyttyyn ja ojenna katta vastakkaisen
polven ohi.

> Lisdhaastetta saat ojentamalla raajoja
suoriksi.

> Toissa ovat suorat ja vinot vatsalihakset, ja
mita enemman otat ulospuhallusta mukaan,
myos syvat vatsalihakset.

Yhden jalan maastaveto

> Seiso ryhdikkaasti
lantionlevyisessa haarassa. Hae
keskivartaloon pito
ajattelemalla napaa ylospain
kohti rintaa. Siirra paino
heikommalle jalalle, pida
polvessa pieni pehmeys.

> Lahde taittamaan lantiosta

ylavartaloa eteenpdin ja
takajalkaa samaan aikaan taakse. Pyri pitamaan lantio kohti lattiaa, eli se ei saisi
kaantya sivulle voimakkaasti. Kun tukijalan liikkuvuus alkaa loppua eli takareidessa
kiristaa, nouse ylos puristamalla pakaraa.

> Voit pidella jotain lisdpainoa joko molemmissa kasissa tai tukijalan vastakkaisessa
kddessa (esim. oikea jalka maassa ja paino vasemmassa kadessa). Opetellessa tata
liikettd kannattaa seista vaikkapa pdydan vieressa, jotta voit tarvittaessa hakea
tukea, kun alkaa horjututtaa.

> Tyo0 tulee takaketjulle, eli takareisille, pakaroille ja hieman alaselalle. Myos lantion
asentoa tukevat pikkulihakset saavat t6ita.
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