Pakaratreeni kotona

Liike Sarjat Toistot  Palautusaika
A1 Luisteluhyppy 2-3 ‘1 0/ 15s
jalka
A2 Levea kyykky 2-3 10-15 15s
A3 Yhden jalan maastaveto 2-3 8-10 15s
A4 Lantionnosto selka sohvalla 2-3 8-10 120 s
B1 Kulmasoutu 3 10-15 15s
B2 Punnerrus 3 10-15 60 s

Treenin juju

Talla kotitreenilla saat taatusti tuntumaa pakaroihin ja muotoa lihaksiin! Pyri
tekemaan liikkeet sellaisella vastuksella, etta jaksat juuri ja juuri tehda sarjan
loppuun hyvalla tekniikalla. Vastusta voit sdadella liikkeen eri vaikeustasoilla tai
ottamalla mukaan lisapainon.

Tee liikkeet A1—A4 kuntopiirin tapaan perajalkeen. Kun olet saanut kolme kierrosta
treenattua, siirry B1- ja B2-liikkeisiin ja tee niitakin vuorotellen kolme sarjaa kutakin.

Kun otat treenin kayttoon, tee kutakin liiketta vain 2 sarjaa, jotta keho ehtii hieman
tottua treeniin etka kipeyta lihaksiasi paivakausien ajaksi.

Treenaamisen tueksi muista syoda proteiinia joka aterialla ainakin 20 grammaa, jotta
kehollasi olisi rakennusaineita vahvistaa lihaksiasi treenin seurauksena. Myds unelle
kannattaa varata aikaa 7-9 tuntia joka y®, silla uni on aineenvaihdunnan
kapellimestari ja auttaa sinua rakentamaan kiinteaa lihasmassaa (ja myos
polttamaan rasvaa, jos se on tavoitteesi).
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Pakaratreeni kotona

A1 Luisteluhyppy

>

Aktivoi keskivartalosi lihakset, ja pida tama hyva aktivointi ylla
liikkeen ajan.

Lahde hyppaamaan vuorotellen sivulta sivulle niin pitkalle kuin
pystyt, pitaen hypyn kuitenkin hallittuna.

Jousta alastullessasi tukijalalla.

Huolehdi, etta polvi osoittaa varpaiden suuntaan eika lahde
vaantymaan sisakiertoon.

Ty6 kohdistuu etenkin pakara- ja reisilihaksille, seka myos

pohkeille.
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A2 Levea kyykky

ﬁ > Aseta jalat lantiota leveampaan haaraan, varpaat hieman
; - ; ulospain suunnattuna. Aktivoi keskivartalo. Voit halutessasi
- pidella lisdpainoa rinnan edessa.

> Ajattele lantio hissina: koukista polvia ja ldhde laskemaan
lantiota jalkojen valiin. Tavoitteena on taysi liikerata, jolloin
pohkeet koskettavat takareisia ja selka pysyy suorana.

> Pida ala-asennossa 1-2 sekunnin staattinen pito, jonka aikana
selka pysyy suorana ja lihakset jannitettyina. Purista tiukasti
pakaroita yhteen.

> Nouse ylos kuvitellen levittdavasi maata kengilla sivuille — nain

saat pakaroita paremmin mukaan hommiin. Pyri siihen, etta rinta
ja lantio liikkuu yhtéa aikaa (eika lantio ponkaise varaslahdolla
ylospdin). Pida keskivartalon tuki edelleen tiukkana.

> Toissa ovat etenkin etureidet ja pakarat.
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ay
T - A3 Yhden jalan maastaveto
~

> Asetu seisomaan sohvan tai jakkaran eteen ja nosta toinen jalka
korokkeelle. Pida polvet vierekkain. Aktivoi keskivartalo.

> Taita lantiota suoraan taaksepain kippaamatta sita yhtaan sivulle.
Pida selka suorana.

> Kun liikkuvuus loppuu, eli alaselka haluaisi pyoristya tai
takareidessa kiristaa, nouse takaisin ylos pakaralla puristaen.

> Mitd kauemmas taakse saat lantiota viety4, sita paremmin loydat
tyon pakaralle.

> Aloita heikommalla jalalla ja toista vahvemmalle puolelle yhta
monta toistoa.

> Lisaa haastetta saat joko nostamalla kadet ylos tai ottamalla
lisdpainon kasiin.

> Tyo kohdistuu takareisille ja pakaroille.
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A4 Lantionnosto selka sohvalla

> Aseta ylaselka sohvalle tai sangyn reunalle ja
tuo jalat koukkuun. Aktivoi keskivartalo ja
kaanna hantaluuta jalkojen valiin.

> Nosta lantio yl6s pakaroiden voimalla.
Vaakataso riittda, kun keskityt pitdmaan
hantaluun kaannettyna jalkojen valiin — néin

selka ei paase suurelle notkolle ja tyd menee
pakaroille. Ylaasennossa purista tiukasti
pakaroita yhteen.

> Laske lantio alas lahelle lattiaa ja nosta jalleen
uudestaan ylos.

> Jos kahden jalan versio tuntuu liian helpolta,
hae lisaa haastetta nostamalla toinen jalka
ilmaan. Keskity pitdmaan lantio suorana, jottei

se kippaa sivulle. Toista vahvemmalle jalalle
yhta monta toistoa.

> Toissa ovat paaosin pakarat, mutta myos
takareidet ja keskivartalo.
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B1 Kulmasoutu

> Tahan tarvitset kdsipainon, kuminauhan, kahvakuulan tai
vaikkapa raskaan emalipadan.

> Ota tukea sohvan karmista tai muusta korokkeesta,
nappaa toiseen kateen paino ja astu painon puoleinen
jalka taakse.

> Suorista selka! Muuten liike on vaikea saada tuntumaan
oikeaan paikkaan.

> Aloita lilke vetamalla lapa taakse ja kohti pakaraa. Jatka
liiketta koukistamalla kyynarpaa kyljen vierelle.
Jarruttele paino hitaasti alas ja paasta lopuksi lapa
venymaan kohti lattiaa.

> Toista vahvemmalla kadella yhta monta toistoa kuin
heikompi jaksoi.

> Tyo0 kohdistuu ylaselalle ja hieman hauikselle.

B2 Punnerrus

> Valitse sopiva taso: voit punnertaa polvet maassa ja
kadet lattialla tai pienella korokkeella, tai suorin
jaloin keittion tasoa vasten tai vaikkapa jakkaralla.

> Ota kasilla hartioita hieman leveampi ote. Aktivoi
keskivartalo ja kdanna hantaluuta hieman jalkojen

valiin. Pida hartiat alhaalla, kaukana korvista.
> Koukista kyynarpaita noin 45° kulmassa
takaviistoon, kunnes rintasi koskettaa lattiaa tai
tasoa. Punnerra suorille kasille tiukkana lankkuna.
> Tyo kohdistuu rintalihaksille ja ojentajille sekda myos
keskivartalolle.
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