Treeni 1A

Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika

A1 Askelkyykky 3 12-15 3010 30s

A2 Ylataljaveto yhdella kadella 3 12-15 3010 30s

B1 Romanialainen maastaveto 3 12-15 3010 30s

B2 Penkkipunnerrus kasipainoilla 3 12-15 3010 30s

C1 Step-up sivulle 3 12-15 2010 30s

C2 Vatsarutistus pallolla 3 12-15 2010 30s

+ Kévelya ylaméakeen 15 min
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A1 Askelkyykky

Ota lantionlevyinen 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 kiinni alustassa. Puske koko
jalalla takaisin ylaviistoon. Keskittymalla kantapaan puskemiseen
lautaa vasten saat pakaraa mukaan hommiin.

Mita korkeampi koroke, sen helpompi ja vdhemman venyttava takajalan
lonkankoukistajalle/nivuselle. Tarkoituksena onkin I0ytaa hyva venytys
koko alakropalle. Madalla koroketta ajan my6ta, kunnes liikkuvuutesi
riittaa tasalattialla askelkyykkailyyn.

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

Lisda kuormitusta saat pitelemalla kasipainoja kasissa tai jopa tankoa
harteilla. Liikkeesta tulee myos raskaampi, kun pystyt madaltamaan
koroketta.

Toissa on paaosin etureisi ja pakara.

Tempo 3010 = alas 3 sekuntia, ei taukoa, ylos 1 sekunnissa, ei taukoa
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A2 Ylataljaveto yhdella kadella

- Istu pystysuorassa. Ota ensin heikommalla kadella ote
kahvasta, rystyset sivulle pain. Anna hartian venya ylos, ja
aloita liike vetamalla lapa alas ja hieman taakse. Lapaluu tulee
ikaan kuin istumaan ylimman kylkiluun paalle.

- Veda kyynarpaa kyljen viereen. Jarruttele takaisin ylos ja
paasta hartia taas venymaan ylos.

-> Tee vahvemmalla puolella vain niin monta toistoa kuin

heikompi jaksoi.

- Toissa on selkd mutta myods hauis ja kyynarvarren
puristuslihakset.

- Voit lisata kuormitusta pikkuhiljaa laittamalla taljan
painopakan paalle poikittain kevyen kasipainon. Néin sinun ei
tarvitse tehda isoja, esimerkiksi viiden kilon, nostoja
painopakan sanelemana.

-> Tempo 3010 = yl6s 3 sekuntia, ei taukoa, alas 1 sekunnissa, ei
taukoa
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B1 Romanialainen maastaveto

Voit tehda romanialaisen maastavedon kasipainaoilla,
kuusikulmaisella trap-tangolla tai suoralla tangolla. Jos et ole
aiemmin tehnyt liiketta, aloita kasipainoilla. Voit kayttaa vetoremmeja
helpottamaan puristustyota.

Seiso ryhdikk&ana, keskivartalo aktivoituna ja lavat tuettuna (hartiat
eivat roiku alaspdin vaan olet kdantanyt lavat istumaan ylimpien
kylkiluiden paalle).

Lahde viemaan lantiota taakse ja pehmenna polvia aavistuksen
verran. Kasipainot/tanko liukuu reisia pitkin lapatuen ansiosta.

Kay vain niin alhaalla kuin liikkuvuutesi sallii. Kun pidat selan suorana
liikkeen aikana, jossain vaiheessa takaketjussa alkaa tuntua
kiristystd, yleensa takareisissa. Purista sielta tiukasti pakaroilla itsesi
taas ylos suoraksi. Al yliojenna selkéa taaksepain.

Toissa on koko takaketju: takareidet, pakarat, alaselka ja ylaselka.
Muista suora selka!

Tempo 3010 = alas 3 sekuntia, ei taukoa, ylos 1 sekunnissa, ei taukoa

B2 Penkkipunnerrus kasipainoilla

- K&y 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 kateen, kimmenet vastakkain (neutraali ote). Nyrkit

tulevat suunnilleen rintaliivien alaosan kohdalle, jolloin

kyynarvarret ovat pystysuorassa kasipainojen alla.

Tyonna kadet suoraksi olkapaiden ylle ja palauta jarrutellen alas.

Pida lavat kiinni penkissa koko noston ajan. (Kun kadet ovat

suoristuneet, sinun ei siis tarvitse enaa tyontaa kéasia ylospain.)

Paaosin toissa ovat rintalihakset ja ojentajat.

Tempo 3010 = alas 3 sekuntia, ei taukoa, ylos 1 sekunnissa, ei

taukoa
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C1 Step-up sivulle

- Aloita matalalta korokkeelta. Tuo heikompi jalka laudalle ja toinen
jalka sivulle lattialle. Tuo aluksi kdadet lantiolle, jotta tunnet tai naet
peilista, padaseeko lantio kaantymaan sivusuunnassa. Tavoitteena on
pitaa lantio vaakatasossa jannittamalla keskivartaloa.

- Tyonna laudalla oleva jalka suoraksi. Pida lattiajalka suorana ja
varpaita hieman kohotettuna, jottet padse yhtaan ponnistamaan
alajalalla apuja. Tarkoitus on saada kaikki ty¢ ylajalalle, mika tekee
tasta lilkkeesta haastavan. Viimeistele toisto puristamalla yladjalan
pakaralla lantio tdysin ojennukseen.

- Kun liikemalli sujuu, voit nostaa koroketta korkeintaan
polvenkorkuiseksi (todella haastavaa) tai napata kasipainot
lisapainoiksi.

- Tyo on etureidella ja sivupakaralla.

- Tempo 2010 = 2 sekuntia hallitusti alas, ei taukoa, 1 sekunnissa yl0s,
ei taukoa
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C2 Vatsarutistus pallolla

- Asetu pallolle selinmakuulle niin, etta jalat ovat tukevasti
maassa. Voit tukea jalat myds seinda vasten, jos haluat lisaa
tukea. Jos salillasi on bosu-puolipallo, voit tehda liikkeen myos
sen paalla. Aseta kadet korvien taakse.

- Aktivoi lantionpohja ja poikittainen vatsalihas: jannita
pissanpidatyslihaksia ja veda napaa kevyesti selkarankaa kohti
ja ylos rintaan pain.

-> Paasta selka kaarelle pallon myo6taisesti, jotta saat vatsalihaksiin
venytyksen ennen rutistusta.

\7

Rutista vatsaa lyttyyn ulospuhalluksella haitarin tavoin. Vain
keskivartalo tekee t6itd — lantio ei siis lahde taittumaan
ollenkaan!

Pida katse ylaviistossa ja kyynarpaat sivuilla.

Jos haluat helpotusta, tuo kadet rinnalle ristiin tai reisien sivuille.
Jos haluat lisaa haastetta, pitele pienta kasipainoa leuan alla.
Tyo kohdistuu suoriin vatsalihaksiin.

2 Z 7

Tempo 2010 = 2 sekunnissa ojennus, ei taukoa, 1 sekunnissa
rutistus, ei taukoa

Kavelya ylamakeen

- Viimeistele treeni kdvelemalla reippaalla tahdilla juoksumatolla

ylamakeen. Kiinnita turvaklipsi paidanhelmaasi ennen aloitusta.
I Tarkoituksena on hengastya hieman, mutta kuitenkin niin etta
pystyt puhumaan puuskuttamatta. Tama lopputreenin pieni
aerobinen osuus tehostaa rasvanpolttoa.
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