Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika
A1 Maljakyykky 3 10-12 3020 45s
A2 Polvenkoukistus maaten, varpaat sisaan 3 10-12 3020 45s
B1 Penkkipunnerrus kasipainoilla 3 10-12 3020 45s
B2 Yhden kdden kulmasoutu 3 10-12 3020 45s
C1 45° selénojennus (lannesarana) 3 12-15 2010 45s
C2 Step-up sivulle 3 12-15 2010 45s
D Palloff press — keskivartalon stabilointi 2 6-8 1018 45s

Kuinka homma toimii

> A1 ja A2 tarkoittaa sita, etta jos vain mahdollista, nama 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. Jos sali on ruuhkainen, voit tehda liikkeet ihan hyvin
erikseenkin, mutta pidenna silloin palautusaikaa 15-20 sekunnilla, jotta pystyt
tekemaan seuraavat sarjat tehokkaasti.

Sarjat = montako kertaa teet joukon toistoja tata liiketta

Toistot = valitse painot niin, etta saat tehtya vain 10-12 toistoa hyvalla tekniikalla —
jos menisi vield helposti vaikka 15, niin lisddpa painoja! Toki hyva tekniikka pitaa
opetella ensin. Sarjat voisivat menna vaikka 12, 12 ja 10, kun viimeisella sarjalla olet
jo vasyttanyt lihakset kunnolla.

Tempo = liikkkeen vauhti. Ensimmainen numero merkitsee liikkeen palautusvaihetta
sekunneissa (yleensa 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 (60-75s), mutta pyri lopulta 45s:iin.
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Maljakyykky

> Aseta kantapaiden alle 2-5cm
korokkeet. Mita korkeammat, sita
helpompi on aluksi menna alas asti
suoralla selalla. Pyri madaltamaan
korokkeita ajan saatossa, kun
liikkuvuutesi paranee kyykkaillessa.

> Ota lantiota hieman leveampi haara.
Ajatuksena on mahtua istahtamaan
lantiolla jalkojen valiin. Suuntaa varpaat

hieman ulospain polvien suuntaisesti.

> Aktivoi keskivartalo kuvittelemalla
nostetta alavastaan: vahan samanlaista pitoa ja jamakkyytta, kuin edellisen
punttiohjelman bosupallo-vatsarutistuksessa. Kun vatsa on aktivoitu, lantio ei paase
kiemurtelemaan sivusuunnassa tai notkahtamaan etu-takasuunnassa.

> Ajattele lantio hissina: koukista polvet ja lahde laskeutumaan alas, kunnes takareidet
koskettavat pohkeita. Al3 siis aloita liikettd tydntamalla lantiota taakse. Nouse ylés
kuvitellen levittavasi maata kengilla sivuille — nain saat pakaroita paremmin mukaan
hommiin. Pida keskivartalon tuki tiukkana.

> Maljakyykky-nimitys tulee tavasta, jolla pitelet kasipainoa ranteiden paalla. Siten
painoksi voi ottaa jopa 20 kilon puntin.

> Aloittelijan versio: dla ota lisdpainoa, vaan tarvittaessa ota tukea roikkuvista
renkaista tai lahella olevasta pylvaasta ylosnousun aikana.

> Kokenut punttimimmi: korvaa kyykky syvakyykylla tangon kanssa, jos kasipainon
vastus ei riita. Veda selan lihaksilla tankoa alas nousun aikana — se auttaa
stabiloimaan selkarankaa.

> Toissa on reidet ja pakarat, mutta myos keskivartalo, pohkeet, saaret ja selka.

> Kyykyssa on paljon mietittavaa, ja sen hiomiseen voi kayttaa vuosia. Voit kuitenkin
aivan hyvin lahtea harjoittelemaan syvakyykkya kehonpainolla tai pienilla painoilla
ilman pelkoa loukkaantumisesta. Kipua ei kuitenkaan saa tuntua.

> (Jos tama kahden jalan kyykky tuntuu vield mahdottomalta liikkuvuuden puutteen
vuoksi, vaihda tama kyykky punttitreeni 1A:n askelkyykkyyn, silla se parantaa
liikkuvuutta tehokkaasti.)
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Polvenkoukistus maaten, varpaat sisaanpain

> Mahallaan-versiossa pida lantio
ihan koko ajan penkissa kiinni.
Jos lantio lahtee vakisin
nousemaan, vahenna painoja.
Voit ajatella kaantavasi
hantaluuta hieman koipien

valiin, silloin selan luonnollinen
notko hieman oikenee.

> Voit my0s tehostaa takareisien aktivointia rullaamalla mattoa tai pyyhetta navan
kohdalle, niin etta selan notko oikenee. Talloin joudut todella kdayttamaan
keskivartalon ja pakaroiden voimaa, ettei peppu paase hyppimaan ylospain. Painot
saa olla tosi paljon pienemmat tassa versiossa, mutta voi pojat, miten tyo
meneekaan takareisille!

> Kaanna jalkoja lonkista asti sisdanpain, jolloin varpaat kaantyvat sisaanpain. Nain
saat aktivoitua takareiden sisimmaisia osia, jotka ovat yleensa heikommat kuin
ulommaiset osat. Talla versiolla saat siis kehitettya lihasten voimatasapainoa, mika
on tarkeaa loukkaantumisten ehkaisyssa.

> Tama laite eristaa takareiden tekeméaan suurimman osan tyosta. Olemme melkein
kaikki liian vahvoja etureisista verrattuna takareisiin, joten tdma tasapainottaa
tilannetta.

> Jos salillasi ei ole mahallaan-versiota, kdyta istuen polvenkoukistus -laitetta. Jos
sitakaan ei ole, tee Punttitreeni 1A:n polvenkoukistus pallolla.

Penkkipunnerrus kasipainoilla

> Kay makuulle tasaiselle tai
alaviistopenkille. Jos selkaan
tulee iso notko, laita koroke

jalkojen alle. Aseta lavat hieman
yhteen ja alas. Pida lavat kiinni
penkissa koko ajan, jotta olkapaat pysyvat turvassa.

> Ota puntit kdteen, kdmmenet vastakkain (neutraali ote). Nyrkit tulevat suunnilleen
rintaliivien alaosan kohdalle, eli ei kainaloon eika navan linjaan.

> Tyonna kadet suoraksi olkapaiden ylle ja palauta jarrutellen alas.

> Padosin toissa on rintalihakset ja ojentajat.
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Yhden kaden kulmasoutu

> Asetu penkille
toispolviseisontaan,
pida selka suorana ja
lantion suunta lattiaa
kohti. Aloita liike
vetamalla lapa
"takataskuun" eli taakse ja hieman kohti pakaraa, sitten veda kyynarpaa ylos lahelle

kylked, ja palauta paino takaisin alas, lapa venytykseen.
> Tee heikommalla puolella ensin ja sitten vahvemmalle puolelle saman verran.
> Tyo tulee paaosin selkalihaksille.

45° selanojennus

> |han ensiksi saada penkki
niin alas, etta pehmusteet
ovat etureisien yldaosassa,
kaukana suoliluiden
harjanteista. Tarkoituksena

on taittaa lantiosta saranan
lailla alas ilman ettd selka
pyoristyy ollenkaan. Jos taytyy, varvista jotta paaset tarpeeksi ylos.
> Taita vain niin alas kuin liikkuvuutesi sallii: jossain vaiheessa tunnet kiristyksen
pohkeissa/takareisissa/pakaroissa/alaseldssa, jos vain pidan seldn neutraalina.
> Aloita ylosnousu puristamalla pakaroita yhteen. Nouse vain suoraan linjaan.

Y

Nappaa syliin lisdpainoksi levy- tai kasipaino, jos tarvitset.
> Tyo tulee kehon takaketjulle, eli takareisille, pakaroille ja alaselalle, pohkeissakin voi
tuntua.
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Step-up sivulle

> Aloita matalalta korokkeelta. Tuo heikompi jalka
laudalle ja toinen jalka sivulle lattialle. Tuo aluksi kadet
lantiolle, jotta tunnet tai naet peilista, paaseeko lantio
kaantymaan sivusuunnassa. Tavoitteena on pitaa
lantio vaakatasossa jannittamalla keskivartaloa ja
ylavartalo mahdollisimman pystyssa.

> Tyonna laudalla oleva jalka suoraksi. Pida lattiajalka

suorana ja varpaita hieman kohotettuna, jotta et paase
yhtaan ponnistamaan alajalalla apuja. Tarkoitus on
saada kaikki tyo yldjalalle, mika tekee tasta liikkeesta haastavan. Viimeistele toisto
puristamalla yldjalan pakaralla lantio taysin ojennukseen.

> Tempo on sekunti ylos ja sekunti alas. Jotta saat step-upin sarjan pituuden yhta
pitkaksi kuin muissa liikkeissa, toistoja on paljon enemman.

> Kun lilkemalli sujuu, voit nostaa koroketta korkeintaan niin korkeaksi, etta reisiluu on
vaakatasossa lahtdasennossa.

> Tyo on etureidella ja sivupakaralla.

Palloff Press

> Voit tehda taman liikkeen joko taljassa,
jonka voi saataa navan ja rintalastan
valikdn korkeudelle tai vaihtoehtoisesti
kuminauhalla, jonka kiinnitat

pylvaaseen.

> Ota taljan kahvasta tai kuminauhasta
molemmin ké&sin kiinni, astu sen verran sivulle etta saat vastusta.

> Hae tukeva lahtdasento: lantionlevyinen haara, polvet pehmeana, lantio kaannetty
selén alle (eli ei isoa notkoa seldssa tai lyséhtanytta ryhtia), lapatuki pysyy koko ajan
(eli rinta auki, lavat vedetty hieman taakse ja alas) ja keskivartalossa on koko ajan
vahva jannitys.

> Aloitusasennossa kadet ovat lahella vartaloa rinnan alla. Tyonna kadet Iahes suoriksi
kasvojen korkeudelle, ja pida siella 8 sekunnin ajan. Hengittele pinnallisesti ja keskity
hakemaan tuki nimenomaan keskivartalosta. Toki myds toinen pakara ja hartiat ovat
toissa myos. Tuo rauhassa kadet taas rinnan alle, ota kunnolla happea ja tyonna
kadet uudestaan kasvojen korkeudelle.

> Tee molemmille puolille tdama liike. Kaksi sarjaa tarkoittaa siis yhteensa 4 sarjaa,
koska molemmille puolille tulee yksi.

Peppupaja ™.\ MAIKKI
M) MARJANIEMI



