Kotijumppa

Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika
A1 Kyykky 3 10-12 3010 30s
A2 Kulmasoutu kuulalla tai amparilla 3 10-12 3010 30s
B1 Lannesarana toinen jalka takana 3 10-12 3010 30s
B2 Punnerrus koroketta vasten 3 10-12 3010 30s
C1 Lantionnosto sohvalla 3 12-15 2011 30s
C2 Dead bug 3 12-15 1010 30s

Taman lihaskuntotreenin voit tehda kotona kehonpainolla. Tee vuorotellen liikkeet
A1 ja A2, kunnes kolme sarjaa on tehty kumpaakin liiketta. Siirry sitten
vuorottelemaan B1- ja B2-liikkeita. Treenin paattaa C1:nja C2:n vuorottelu.
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Sarjat = montako kertaa teet joukon toistoja tata liiketta

Toistot = valitse painot niin, ettd saat tehtya vain 10-15 toistoa hyvalla
tekniikalla. Jos menisi vield helposti vaikka 18, niin lisddpa painoja! Toki hyva
tekniikka pitaa opetella ensin.

Tempo = liikkeen vauhti. Ensimmainen numero merkitsee liikkeen
palautusvaihetta sekunneissa (yleensa kun mennaan alaspain), toinen
numero tuleeko pitoa, kolmas liikkeen tyovaihetta ja neljas tuleeko pitoa.
Palautusaika = kuinka kauan sinun pitaa levata ennen kuin jatkat seuraavaan
sarjaan. Tassa ohjelmassa tavoitteena on pitaa vain 30 sekuntia taukoa
liikkeiden valissa. Jos olet aloittelija, voit toki pitda aluksi hieman pitempiakin
taukoja.

Yhden raajan liikkeissa aloita aina heikommalla puolella ja tee niin monta
toistoa ja niin isoilla painoilla kuin pystyt hyvélla tekniikalla. Tee vahvemmalle
puolelle vain saman verran toistoja samalla painolla. Ndin puolierot
tasoittuvat ajan myota.

Jenkkakahvoista tiimalasiksi:
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ﬁ A1 Kyykky
l - Asetu lantiota hieman leveampaan haaraan,
suuntaa varpaat hieman ulospain ja pida polvet
samassa linjassa varpaiden kanssa.

- Ajattele lantio hissina: koukista polvet ja lahde
laskeutumaan alas suoralla selllg, kunnes
takareidet koskettavat pohkeita. Al siis aloita
liiketta tyontadmalla lantiota taakse. Nouse ylos
kuvitellen levittavasi maata kengilla sivuille -
nain saat pakaroita paremmin mukaan
hommiin. Pida keskivartalon tuki tiukkana.

- Toissa ovat etenkin etureidet ja pakarat.
- Tempo: 3 sekuntia alas, pyrkimys 1 sekunnissa
ylos.

A2 Kulmasoutu kuulalla tai amparilla

-> Asetu penkille tai sohvalle toispolviseisontaan, pida selka
suorana. Aloita liike vetamalla lapa "takataskuun" eli taakse ja
kohti pakaraa, sitten veda kyynarpaa ylos lahelle kylkea ja palauta
paino takaisin alas, lapa venytykseen. Varo, ettei hartia nouse
kohti korvaa.

- Tee heikommalla puolella ensin ja sitten vahvemmalle puolelle
saman verran.

-> Voit kayttaa painona mita tahansa kahvallista raskasta esinetta:
emalipata, taytetty ampari, salkku, pieni arkku...

- Jos et |0yda tarpeeksi raskasta esinetta kulmasoutuun, jossa
kyynarpaa tulee kyljen vierelle, tee soutu kyynarpaa ulospain.

¥

Tyo tulee paaosin selkalihaksille.

¥

Tempo: 3 sekuntia alas, 1 sekunnissa ylGs.

Jenkkakahvoista tiimalasiksi:
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! B1 Lannesarana toinen jalka takana

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
taitakareidessa kiristaa, nouse takaisin ylos pakaralla puristaen.
Mita kauemmas taakse saat lantiota vietya, sitd paremmin
|oydattyon pakaralle.

Aloita heikommalla jalalla ja toista vahvemmalle puolelle
yhtamonta toistoa.

Lisda haastetta saat joko nostamalla kddet yl6s tai
ottamallalisdpainon kasiin.

Tyo6 kohdistuu takareisille ja pakaroille.

Tempo: 3 sekuntia alas, 1 sekunnissa yl0s.
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B2 Punnerrus koroketta vasten

- Kay punnerrusasentoon niin, ettd kadet ovat sohvalla tai muulla
korokkeella. Pida keskivartalo hyvin jannitettyna: alaselka ei saa
pudota notkolle eika lantio taitu taaksepain.

- Laskeudu alas niin etta sohva tai koroke koskettaa alarintaa.
Rinta jaa siis kasien valiin ala-asennossa.

-> Pida keskivartalo hallittuna, eli peppu ei sojota ylos eika lantio
putoa roikkumaan alas.

- Kyynarpaat taittuvat noin 45° kulmaan eli ei suoraan sivuille eika
ihan kylkiin kiinni.

-> Helpompi versio on pitaa tehda liike polvet maassa.

- Toissa ovat rintalihakset ja ojentajat seka keskivartalo.

- Tempo: 3 sekuntia alas, 1 sekunnissa ylos.

C1 Lantionnosto sohvalla

- Aseta ylaselka sohvalle ja tuo jalat koukkuun. Aktivoi keskivartalo
ja kdanna hantaluuta jalkojen valiin.

-> Nosta lantio ylos pakaroiden voimalla. Vaakataso riittaa, kun
keskityt pitamaan hantaluun kdannettyna 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.

N

Jos kahden jalan versio tuntuu liian helpolta, hae lisaa haastetta

nostamalla toinen jalka ilmaan. Keskity pitamaan lantio suorana,
jottei se kippaa sivulle. Toista vahvemmalle jalalle yhta monta
toistoa.

- Toissa ovat padosin pakarat, mutta my0s takareidet ja
keskivartalo.

- Tempo: 2 sekuntia alas, 1 sekunnissa ylos, 1 sekunnin pito
ylhaall, jolloin puristat pakaralla oikein tiukasti.

Jenkkakahvoista tiimalasiksi:
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- Asetu selinmakuulle ja paina selan luonnollinen notko kokonaan
pois.

Pida liikkeen aikana keskivartalo hyvin aktivoituna - veda napaa
hieman sisaan ja ylospain.

Tuo jalat lantion ylle koukussa ja lahde sieltd koskettamaan
jaloilla vuorotellen lattiaa.

Tyossa ovat keskivartalon lihakset.

Tempo: rauhallisesti, tasaiseen tahtiin alas ja ylos.

Jenkkakahvoista tiimalasiksi:
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