Koko kehon salitreeni

Liike Sarjat Toistot Palautusaika
1. Tayden liikeradan askelkyykky 3 10-12 60 s
2. Polvenkoukistus + lantionnosto pallolla 3 8-10 60 s
3. Penkkipunnerrus kasipainoilla, neutraali ote 3 10-12 60 s
4. Alataljasoutu yhdella kadella 3 10-12 60 s
5. Palloff press -keskivartalopito 2 4-6 30s

Tassa salitreenissa kuormitetaan suurimpia lihasryhmia paaliikemalleilla ja lopuksi
haastetaan keskivartaloa staattisella pidolla. Koko kroppa saadaan hyvin treenattua,
kun ohjelmassa on mukana jokin kyykkyversio, jokin polvenkoukistus tai lannesarana
seka ylavartalolle tyonto ja veto. Ohjelma parantaa liikkuvuutta, kehittaa suurten
lihasten lisaksi pienia tukilihaksia, ja myos mahdolliset puolierot vahenevat yhden
raajan liikkeiden ja kasipainojen kayton myata.

Voit tehda tdman treenin 2—-3 kertaa viikossa. Silloin lihasryhmat saavat tarpeeksi
usein kuormitusta, jotta kehittyminen on mahdollista. Opettele ensin liikemallit hyvin
ja ala sitten haastaa itsedsi lisaamalla painoja liikkeisiin. Kannattaa ottaa taitava
valmentaja mukaan ohjaamaan, jos olet aloittelija ja haluat varmistaa turvalliset
tekniikat ja saada hyvia tuloksia.

Jos et kay salilla kovin ruuhkaisaan aikaan, voit vuorotella askelkyykkya ja
polvenkoukistusta keskenaan, samoin penkkipunnerrusta ja alataljaa. Nain
lihasaktivaatio paranee, kun treenaat vuorotellen vastavaikuttajalihaksia (etureisia ja
takareisi, rintaa ja selkaa).

Ikuisesti tata ohjelmaa ei kannata tehd3, silla keho ja mieli kyllastyvat ohjelmaan eika
kehitysta enaa tule 6—8 viikon jalkeen. Sitten vain uutta ohjelmaa kehiin!
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1. Tdyden liikeradan askelkyykky

> QOta lantionlevyinen haara-asento, lantio
suoraan eteenpain, valta alaselan overinotkoa
ja astu toinen jalka korokkeelle.

> Liu'u etu- ja alaviistoon kuin liukuportailla,
kunnes etujalan takareisi koskettaa pohjetta
mutta kantapaa pysyy silti kiinni alustassa.
Puske koko jalalla takaisin ylaviistoon.
Keskittymalla kantapaan puskemiseen lautaa
vasten saat pakaraa mukaan hommiin.

> Pida polven suunta samana kuin varpaissa:
eteenpadin tai aavistus ulospain.

> Mita korkeampi koroke, sen helpompi ja
vahemman venyttava takajalan lonkankoukistajalle. Tarkoituksena onkin I6ytaa hyva
venytys koko alakropalle. Valitse treeni treenilta yha matalampi koroke, kun
liikkuvuus lisdantyy.

> Pida ylavartalo pystyssa (ala kumarra eteenpain).

> Tee ensin heikommalla tai hankalammalla puolella niin monta kuin pystyt hyvalla
tekniikalla, ja sitten vain saman verran vahvemmalla puolella. Molemmilla jaloilla
tehdaan siis kolme sarjaa.

> Toissa ovat paaosin etureisi ja pakara.

2. Polvenkoukistus ja lantionnosto pallolla

> Asetu selinmakuulle ja tue kadet sivuille
lattialle. Aseta kantapaat pallon paalle,
nosta lantio ylds ja tuo kantapaita niin
lahelle pakaroita kuin voit. Rullaa pallo
takaisin hitaasti jarrutellen.

> Rankempi versio: nosta lantiota samalla

kun koukistat polvia.
> Toissa ovat takareidet, pakarat ja hieman
pohkeet ja keskivartalo.
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3. Penkkipunnerrus kdsipainoilla

> Kay selinmakuulle penkille. Jos selkdan
tulee iso notko, laita koroke jalkojen alle.
Aseta lavat hieman yhteen ja alas. Pida
lavat kiinni penkissa koko liikkeen ajan.

> Ota puntit kateen, kimmenet vastakkain

(neutraali ote). Nyrkit tulevat suunnilleen
alarinnan linjaan, eli ei kainalon vierelle
eika navan linjaan.

> Tyonna kadet suoriksi olkapaiden ylle ja
palauta jarrutellen alas.

> Paaosin toissa ovat rintalihakset ja
ojentajat.

4. Alataljasoutu yhdelld kddella

> Laita alataljaan yhden kéden kahva.
> |stu suorana, ryhdikkaana, keskivartalo

jannitettyna ja aloita veto pyorayttamalla
lapaluu ikdan kuin istumaan ylimman
kylkiluun paalle, eli lapatukeen. Silloin
rinta on auki, mutta lavat eivét ole ihan
kokonaan yhteen puristetut.

> Veda kahvaa kyljen vierelle ja jarruttele
takaisin eteen. Paasta lapa venymaan
hieman eteenpdin ennen seuraavaa
vetoa. Selkaranka pysyy suorana ja
liikkumatta koko liikkeen ajan.

> Tee sarja ensin heikommalla kadella ja
sitten saman verran toistoja vahvemmalla.
> Keskity tuntemaan ty0 ylaselan lihaksissa. Myos hauis ja puristusvoima kehittyvat.
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5. Palloff press -keskivartalopito

> Voit tehda taman liikkeen joko taljassa,
jonka voi saataa navan ja rintalastan valin
korkeudelle tai vaihtoehtoisesti
kuminauhalla, jonka kiinnitat pylvaaseen.
> Ota taljan kahvasta tai kuminauhasta

molemmin kasin kiinni, astu sen verran
sivulle ettd saat vastusta kuminauhan
kiristymisesta.

> Hae tukeva lahtdasento: lantionlevyinen
haara, polvet pehmean3, lantio kdannetty
selén alle (eli ei isoa notkoa selédssa tai
lysdhtanytta 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 lahes suoriksi, ja pida siella 8 sekunnin ajan.
Hengittele ja keskity hakemaan tuki nimenomaan keskivartalosta. Toki toinen pakara
ja hartiat ovat tdissa myos. Tuo rauhassa kadet taas rinnan alle, ota kunnolla happea
ja tyonna kadet uudestaan suoriksi.

> Tee molemmille puolille tama liike. Kaksi sarjaa tarkoittaa siis yhteensa 4 sarjaa,
koska tehdaan kaksi sarjaa sekad vasemmalle etta oikealle.
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