Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika

A1 Yhden jalan kyykky

. 3 8-10 3010 45s
TAI maljakyykky
A2 Polvenkoukistus pyyhkeella
_ 3 8-10 3010 45s
TAl lantionnosto
B1 Punnerrus, 1 % toistoilla 3 8-10 3010 45s
B2 Navan irrotus + kepin nosto 3 15-20 1010 45s
C1 Step-up eteen 3 15-20 1010 45s
C2 Vatsarutistus pyyhkeella 3 10-12 3010 45s

Kuinka ohjelmaa luetaan

> A1 ja A2 tarkoittaa sitg, etta liilkkeet 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, etta saat tehtya vain annetun
maaran toistoja hyvalla tekniikalla.

> Tempo = liikkeen vauhti. Ensimmainen numero merkitsee lilkkkeen palautusvaihetta
sekunneissa (yleensa kun mennaan alaspain), toinen numero tuleeko pitoa, kolmas
liikkeen ty6vaihetta ja neljas tuleeko pitoa. Esim. 3010 = 3 sekuntia alas, (ei pitoa), 1
sekunti yl6s, (ei taukoa).

> Palautusaika = kuinka monta sekuntia sinun pitaa levata ennen kuin jatkat
seuraavaan sarjaan.
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Yhden jalan kyykky

> Tassa liikkessa on tarkedaa huomioida, ettei polvi
paase kaantymaan sisaanpain liikaa. Pyri
pitamaan polvi koko ajan varpaiden linjassa.

> Helpoin versio: Laita toinen jalka tydjalan taakse
lattialle. Nain voit auttaa nousua puskemalla
jalkapoytaa lattiaa vasten.

> Keskivaikea: Tuo jalka ty6jalan nilkalle ja kyykkaa

alas. Seiso poydan, seinan tai jonkin muun
tukipilarin 1ahell, jotta voit hakea tarvittaessa
tasapainoa.

> Uber raskas ja vaikea: Ota kasipyyhe jalkapohjan ympri ja pitele paista kiinni.
Kyykkaa alas ja nouse ylos vetamalla pyyhkeesta.

> Korvaa tama maljakyykyll§, jos yhden jalan kyykky on viela lilan haastava.

Polvenkoukistus pyyhkeella

> Makaa liukkaalla lattiapinnalla, aseta jalat pyyhkeelle tai liukuvalle ratille, nosta lantio
hieman irti lattiasta ja koukista polvet nostaen samalla lantiota ylos. Palauta hitaasti
jalat suoraksi.

> Helpompi versio on tehda lantionnosto jalat korokkeella.

> Toissa on takareidet, pakarat ja keskivartalo.
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Punnerrus 1 % -toistoilla

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

s §

Pa—

jannitettyna: alaselka

ei saa pudota
notkolle eika lantio
taitu taaksepain.
> Laskeudu alas niin etta sohva tai koroke koskettaa alarintaa. Rinta jaa siis kasien
vdliin ala-asennossa. Menee ihan vaarin, jos kaula tai kasvot jaavat kasien valiin. Tee
“-toisto ala-asennossa ja punnerra vasta sitten suorille kasille.
> Pida keskivartalo suorana, eli peppu ei sojota ylos eika lantio putoa roikkumaan alas.

\J

Kyynarpaat taittuvat noin 45° kulmaan eli ei suoraan sivuille eika ihan kylkiin kiinni.
> Toissa on rintalihakset ja ojentajat, ja myos keskivartalo.

Navan irrotus lattiasta + kepin nostelu

> Tama se vasta on tekninen liike ja ihan alyttoman raskas, kun sen oppii tekeméaan
oikein.

> Kay mahallesi makaamaan lattialle. Kaanna hantaluuta koipien viliin ja nosta napaa
ylospain kohti rintaa. Nain olet jannittanyt pakarat, poikittaisen vatsalihaksen ja
keskivartalossa on tosi vahva pito. Navan ei oikeasti tarvitse irrota lattiasta, mutta
ajatus on, ettei vatsa painaudu lattiaan liikkeen aikana.

> Hengita pinnallisesti puhisten.
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> Pida tama keskivartalon asento, kun tuot kadet korvien viereen ja nappaat
kepin/harjanvarren/rullatun pyyhkeen kasiisi. Jo pelkka kasien nosto suorana voi
riittda aluksi, kun keskittyy pitamaan navan ylhaalla. Tuo haastetta myos ylaselalle
pumppailemalla keppia hieman ylos.

> Toissa on keskivartalo, pakarat ja ylaselka.

Step-up eteen g -

> Aloita matalalta korokkeelta. Astu eteen
laudalle toisella jalalla. Tuo etujalan saari
mahdollisimman pystysuoraksi. Jannita
keskivartalo.

> Tuo aluksi kadet lantiolle, jotta tunnet tai
naet peilista, paaseeko lantio kdantymaan
sivusuunnassa. Tavoitteena on pitaa lantio
vaakatasossa jannittamalla keskivartaloa.

> Tyonna laudalla oleva jalka suoraksi. Pida

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

> Tempo on sekunti ylos ja sekunti alas. Koska suunta on suoraan ylos-alas, on ok
ikaan kuin pudota alas. Tassa asiassa step-up eteen eroaa step-upista sivulle: alas ei
voi jarrutella pystysuoran saaren vuoksi.

> Kun liikemalli sujuu, voit nostaa koroketta korkeintaan polvenkorkuiseksi (todella
haastavaa) tai napata késipainot lisdpainoiksi.

> TyO on paaosin pakaralla ja takareidelld. Tama liike oikein tehtyna opettaa sinua
aktivoimaan kyykyssa paremmin pakaroita ja takareisia, koska liike muistuttaa
kyykyn loppuvaihetta, kun viimeistellaan ylésnousu.
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Vatsarutistus pyyhkeella

> Asetu liukkaalle lattiapinnalle lankkuasentoon pakiat pyyhkeella. Tyonna lapoja

erilleen toisistaan, eli ylaselka saa olla vahan pyorana. Kaanna hantaluuta hieman
koipien valiin, jotta saat alaselan notkon pois syvia vatsalihaksia ja pakaroita
jannittamalla.

> Rutista vatsaa lyttyyn tuomalla jalkoja koukkuun alavatsan voimalla. Puhalla samalla
ulos, kun rutistat.

> Palauta hitaasti jarrutellen jalat taas suoraksi pitdaen lavat edelleen erilleen
tyonnettyna.

> Tyo tulee suorille ja syville vatsalihaksille ja my6s hartioille staattisena (el
paikallaanpysyvéna) lihastyona.

> Vaihtoehtoisesti voit tehda kaanteisia vatsarutistuksia selinmakuulla tuoden
koukkupolvia rintaa kohti.
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