Peppupaja
punttitreeni 2B

Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika
A1 Romanialainen maastaveto 3 8-10 3110 60s
A2 Ponnistava askelkyykky 3 8-10 30X0 60s
B1 30° vinopenkkipunnerrus 3 8-10 3110 60s
B2 30° kulmasoutu penkkia vasten 3 8-10 3011 60s
C1 Takapotku kuminauhalla 3 10-12 3011 60s
C2 Kaanteinen vatsarutistus penkilla 3 10-12 3010 60s

Jutun juju

Tassa ohjelmassa hyodynnetadn pausseja toiston sisalla. Kun pysahdyt liikkeen
vaikeassa vaiheessa, lihasjannitys kasvaa ja siten lihakset saavat uudenlaista
arsyketta kehittydkseen. Tyonnoissa, kuten pennkipunnerruksessa paussi pidetaan
ala-asennossa, minka etu on se, etta paaset kayttamaan enemman lihasvoimaa
kuminauhamaisen elastisen energian sijaan. Vedoissa paussi tulee haastavimpaan
kohtaan liikettg, jolloin lihasaktivaatio kasvaa.

Tassa ohjelmassa pidetaan yhden sekunnin paussi toiston siséllg, jolloin elastinen
energia vahenee muttei poistu kokonaan. Varaudu siis vahentamaan painoja niista
kuormista, mihin olet tottunut tavallisessa tempossa. Toisaalta nyt toistoja on
vahemman kuin edellisessa ohjelmassa, joten kuormat saavat olla suurempia.

Pida jokaisen sekunnin paussin aikana lihakset jannitettyina! Tassa tapauksessa
paussi ei tarkoita lepoa.
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Kuinka ohjelmaa luetaan

> A1 ja A2 tarkoittaa sit4, etta liikkeet tehdaan vuorotellen, kunnes kaikki kolme sarjaa
on tehty. Sitten siirrytaan B1:een ja B2:een jne.

> Sarjat = montako kertaa teet joukon toistoja tata liiketta.

> Toistot = valitse liikkeen kulma tai variaatio niin, etta saat tehtya vain annetun maaran
toistoja hyvalla tekniikalla.

> Tempo = liikkeen vauhti. Ensimmainen numero merkitsee lilkkeen palautusvaihetta
sekunneissa (yleensa kun mennaan alaspain), toinen numero tuleeko pitoa, kolmas
liikkeen tyovaihetta ja neljas tuleeko pitoa. Esim. 3012 = 3 sekuntia alas, (ei pitoa), 1
sekunti ylos, 2 sekunnin pito. X tarkoittaa mahdollisimman rajahtavaa ylosnousua.

Romanialainen maastaveto

> Jos salillasi on trap-tanko, kayta
sitd. Siina seisot tangon siséalla
ja pitelet tankoa sivuilta kiinni.
Taman tangon etuna on se, etta
saat pidettya pianopisteen ihan
keskell3, toisin kuin suora tanko
kulkee kehon etupuolella.
Trap-tanko kuormittaa alaselkaa
vahemman ja silla on hieman
helpompi tehda maastaveto
turavllisesti ja oikein.

> Suora tanko kay myos oikein
hyvin, mutta saat keskittya
hyvaan tekniikkaan viela
tarkemmin.

> Seisot hyvassa ryhdissa ja lahdet
viemaan lantiosaranalla
takapuolta taaksepain polvet
aavistuksen koukistuneena.
Selka pysyy suorana ja katse kulkee liikkeen mukana.

> Laita tankoon kiekot, jotta tanko olisi puolessa saaressa lahtotilanteessa. Asetu
seisomaan tangon taakse niin, etta tanko koskettaa saariasi. Ota tangosta hieman
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lantiota leveampi myotaote eli rystyset eteenpain: peukaloiden ei tulisi hinkata reisia
liikkeen aikana.

> Hae lantio sellaiselle korkeudelle, etta saat suoristettua selan ennen nostoa.
Pyorealla selélla ei ole mitdan asiaa nostelemaan rautaa maasta! Ennen nostoa laita
kuntoon maastavedon lahdon pyha kolminaisuus:
1. lapatuki eli jannita lavat takataskuihin
2. keskivartalon tuki: veda keuhkot tayteen ja purista vatsaa henkea pidattaen
3. purista pakaroita
Vasta nyt saat |ahtea ylos, suoralla selalla.

> Tyodnna pakaroilla lantiota eteen ja nosta ylavartalo ylés samaan aikaan. Tanko liukuu
jalkoja pitkin ylds. Jos tanko karkaa eteen, alaselélla on kova paine ja se ei ole hyva
juttu.

> Ylaasennossa olet superryhdikas: pakarat on puristettu tiukiksi, olet pystysuorassa
etka yhtaan yliojentanut selkaa taakse. Lapatuki pysyy edelleen vahvana.

> Lahde viemaan lantiota taakse, pehmenna polvia aavistuksen verran. Tanko liukuu
reisia pitkin lapatuen ansiosta. Kay vain niin alhaalla kuin liikkuvuutesi sallii. Juuri
polvilumpion alla kavaisy on hyva tavoite. Jos vain pidat selkasi suorana (pida selka
suoranal), jossain vaiheessa takaketjussa alkaa tuntua kiristysta, yleensa
takareisissa. Purista sielta tiukasti pakaroilla itsesi taas ylos.

> Kun olet tehnyt sarjan, jatka viimeista toistoa kuten muitakin ja kun tanko on
ohittanut polvet, koukista polvia niin etta tanko paasee maahan suoralla selalla
vietyna.

> Toissa on koko takaketju ylaselkaa myoten. Talla liikkeelld rasva palaa, pakarat
pyoristyy ja ryhti paranee. Muista suora selka!

Ponnistava askelkyykky yksi jalka kerrallaan

> Ota lantionlevyinen haara ja hyva ryhti. Astu - r'"
heikommalla jalalla eteen, tee askelkyykky ja )
ponnista etujalka takaisin toisen jalan 4
viereen. Jatka samalla jalalla 8-10 toistoa ja
vasta sen jalkeen tee toiselle jalalle 8-10 T /
toistoa (videolla tosin tehdaan vuorojaloin
liikettd). =
> Liikerata on sama kuin askelkyykyssa, mutta
liikkeesta tulee dynaamisempi ja
rajahtavampi ponnistuksella.
> Tempo 30X0 tarkoittaa 3 sekuntia alas ja X tarkoittaa rajahtavaa ponnistusta.
Tarkeinta on aivojen aikomus tehda mahdollisimman rdjahtava ponnistus — ei siis
haittaa jos todellisuudessa viimeiset toistot ovat jo jdhmeampia ja hitaampia.
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> Pyri pitamaan ylavartalo pystyssa koko ajan. Kuvittele etta naru vetaa sinua
paalaesta kattoa kohti.

> Toistot 5-7 tarkoittaa yhta jalkaa kohti. Tee ensin heikommalla puolella niin monta
kuin teknisesti puhtaasti voit, ja saman verran vahvemmalle puolelle.

> Voit tehda liikkeen joko tanko harteilla ja kdsipainot kasissa.

30° vinopenkkipunnerrus

> Ota kasipainot kateen neutraalilla otteella eli kimmenet vastakkain. Purista pakaroita
tiukaksi, veda lapoja hieman yhteen, jannita vatsa. Nosta kasipainot suorille kasille
kohti kattoa olkapaiden ylle. Laske painot rintalihasten viereen laskien, pida sekunnin
tauko jonka aikana jannitat lihaksia ja punnerra painot heti takaisin ylos.

> Varo tydntamasta puntteja etuviistoon — suunta on suoraan kohti kattoa.

> Toissa on paaosin rintalihasten yldosa ja ojentajat.
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30° kulmasoutu penkkia vasten

> Asetu vinopenkille mahallesi. Voit pitad molemmat jalat maassa tai ottaa toisen
polven istuinta vasten. Nappaa kasipainot lattialta kasiisi.

> Aloita liike vetamalla lavat "takataskuun" eli taakse ja kohti pakaraa, sitten veda
kyynarpaat ylos lahelle kylkia, pida 1 sekunti ylaasennossa ja palauta paino takaisin
alas, lapa venytykseen.

> Tyo tulee paaosin selkalihaksille.

Takapotku kuminauhalla

> Kiepauta kuminauha penkin jalan ympari ja kuminauhan toinen paa jalkapohjan yli.
Astu tukijalalla sen verran taaemmas, ettd saat selkasi vaakatasoon, kun nojaat
kasilla penkkiin.
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> Koukista kuminauhajalan polvea ja tyonna jalkaa taakse ylaviistoon pakaran avulla.

> Pida keskivartalo ihan paikoillaan hallittuna. Lantio pysyy myos paikoillaan, eli se ei
kippaa sivusuunnassa eika alaselka notkistu.

> Pida jalkaa sekunnin ajan ylaasennossa ja jarruttele hitaasti alas.

> Tyo0 tulee seka kuminauhajalan pakaralle etta tukijalan pakaralle, silla se tukee
asentoa. On normaalia, etta tukijalkaa alkaa hapottaa ensin.

Kaanteinen vatsarutistus penkilla

> Asetu penkille makaamaan ja ota penkin nurkista kiinni. Tuo jalat koukussa 90°
kulmaan ja lahde rutistamaan vatsalla polvia kohti kyynarpaita. Liike tehdaan
vatsalla, ei heijaamalla! Puhalla ulos joka rutistuksella, jotta saat syviakin
vatsalihaksia kunnolla mukaan hommiin.

> Jos voimasi riittaa, tee liike loivalla vinopenkilla. Jo pieni kulma tuo liikkeeseen
reippaasti lisda tehoa. Myos tasapenkki kdy hyvin, jos haluat helpottaa liiketta.

> Liike tulee vatsalle.
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