Treeni 3B

Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika

A 1 kaden pystypunnerrus

toispolviseisonnassa KP 3 10712 3010 30-60s
B Ylatalja, noja taakse, vastaote 3 10-12 3010 30-60s
C Kyykky paussilla 3 10-12 2110 30-60s
D Polvenkoukistus istuen laitteessa 3 10-12 3010 30-60s
E Step-up eteen 2 10-12 2010 30s
F Sivulankku jalannostolla 2 6-8 - 30s

Vahva raskaana: toinen kolmannes

, MAIKKI
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A 1 kdden pystypunnerrus toispolviseisonnassa

N
-

- Asetu matolle toispolviseisontaan. Hae hyva ryhti ja hae
lantion keskiasento. Saatat tuntea lempean venytyksen
lonkankoukistajassa.

- Ota kasipaino takajalan puoleiseen kateen ja tuo puntti
olkapaan viereen neutraalilla otteella, eli kdmmen itseesi pain.

- Veda lapaa hieman taakse ja alas. Tyonna kasi suoraksi
kattoa kohti. Jos joku katselisi sivusta, katesi peittaisi korvasi.

-> Pida lavan hallinta koko liikkeen ajan, dla anna hartian nousta

kohti korvaa.

- Samalla kun teet olkapaalla t6ita, keskivartalosi tehtavana on
pitaa muu vartalo paikoillaan.

- Vaihda jalat toisin pain ja toista toiselle kadelle.

- Voit hakea vaihtelua kasipainopunnerrukselle kayttamalla
landmine-tankoa.

- Pida ylavartalo hieman etukumarassa suoralla selélla ja
punnerra ylaviistoon. Tavallinen tanko painaa 20 kiloa, ja mita
lahempaa tangon paatya otat kiinni, sen raskaammalta liike
tuntuu. Osalla saleista on myés 15 kilon ja 10 kilon tankoja
kaytettavissa.

- Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1 sekunti ylos, ei

taukoa.

- Kotona vaihda pystypunnerrus tyonnoksi eteenpdin yhdella
kadella. Kiinnitd kuminauha kylkiluiden korkeudelle, astu
tyontavan kaden puoleinen jalka taakse ja hae hyva ryhti.
Tyodnna kasi eteenpain pitden muu vartalo paikoillaan. Toista

toiselle puolelle.

Vahva raskaana: toinen kolmannes
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B Ylatalja, noja taakse, vastaote

- Aseta ylataljaan tanko. Ota tangosta hartioiden levyinen
vastaote eli kAmmenet itseesi pain.

- Nojaa suoralla selélld hieman taaksepain ja pida selan asento
tassa koko sarjan ajan.

-> Aloita liike vetamalla lavat hieman taakse ja alas. Jatka
vetamalla kyynarpaat kylkien lahelle. Jarruttele hitaasti kadet
taas suoriksi ja paasta lavat venymaan tankoa kohti.

- Jos noja taakse tuntuu epamiellyttavana paineena vatsassa,
kokeile tehda sama liike mutta pystysuoralla selalla.

- Liike kohdistuu ylaselan lihaksiin seka hauiksiin.

-> Tempo 3010 = 3 sekuntia yl0s, ei taukoa, 1 sekunnissa veto, ei

taukoa.

-> Kotona vaihda liike face pull -liikkeeseen eli soutuun kaulalle.
Kiinnita kuminauha ylos, esimerkiksi oven taakse. Ota tukeva
asento joko pienessa haarassa tai toinen jalka astuttuna
taakse.

- Aloita liike vetamalla lapoja hieman taakse ja alas, ja jatka
koukistamalla kyynarpaat sivuille hartian linjaan. Kadet tulevat

kaulan tai kasvojen korkeudelle. Varo nostamasta hartioita

kohti korvia! Liike kohdistuu ylaselkaan, takaolkapaihin ja

olkapaan kiertajakalvosin-lihasryhmaan.

Vahva raskaana: toinen kolmannes
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C Kyykky paussilla

- Tama on muuten samanlainen kyykky kuin aiemmin treeneissa,
mutta nyt lisataan liikkeeseen pieni pito lilkkkeen alaosassa.
Pysaytys vie pois liikkeen elastista, kuminauhamaista, energiaa,
joten lihakset joutuvat hieman enemman toihin. YI6s noustessa
paastaan myos keskittymaan enemman pakaroiden t6ihin.

- Asetu lantiota hieman leveampaan haaraan ja kdanna varpaita
hieman ulospaéin. Polvet suuntautuvat samoin kuin varpaat.

- Laske lantiota hissin lailla kantapaiden valiin niin alas kuin
mukavalta ja hallitulta tuntuu. Vatsassa tai lantionpohjassa ei saa
tuntua epamiellyttavaa painetta.

-> Keskity noustessa siihen, etta rinta ja lantio liikkuvat yhta aikaa.
Jos lantio ottaa varaslahdon, kumarrat hieman eteen ja nouset
vasta sitten pystyyn, pakarat eivat ehdi tydoskentelemaan

optimaalisesti.

- Lisaa haastetta saat pitelemalla kasipainoa tai muuta vastusta
rinnan edessa.
- Tempo 2110 = 2 sekuntia alas, ainakin sekunnin pito, 1 sekunnissa

ylos, ei taukoa.

- Kotona voit hyddyntaa minikuminauhaa jalkojen ymparilla. Se
auttaa aktivoimaan sivupakaroita, kun joudut hieman tyontamaan

polvia sivuille varpaiden linjaan.

Vahva raskaana: toinen kolmannes
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D Polvenkoukistus istuen laitteessa

Aseta laitteen saadot niin, etta patja tukee etureisia ja
vastus tulee akillesjanteen ylle.

Koukista polvet ja jarruttele jalat hitaasti lahes suoriksi.
Ala anna polvien suoristua taysin, niin valtat myds
polvien yliojentamisen.

Ty6 kohdistuu takareisille.

Tempo 3010 = 3 sekuntia polvien suoristaminen, ei
taukoa, 1 sekunnissa koukistus, ei taukoa.

Voit korvata liikkeen salilla tai kotona maastavedolla
pienessa haara-askeleessa. Astu toisella jalalla pitkan
kuminauhan paalle ja ota nauhan paista kiinni. Pida
lapatuki.

Astu toinen jalka taakse niin, etta suurin osa painosta
on etujalalla. Tyonna lantiota taaksepain suoralla selélla
ja ojennu suoraksi pakaran voimalla.

Toista sarja toisellekin jalalle.

Ty kohdistuu takareidelle, pakaralle ja alaselille.
Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1 sekunti ylos,
ei taukoa.

Vahva raskaana: toinen kolmannes
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E Step-up etee

-> Hae pitka ja hyva ryhti, kylkiluut lantion ylla. Astu toinen
jalka koko jalkapohjalla pienelle korokkeelle ja nouse ylos.

- Voit nojata hieman eteenpain ylavartalolla pitaen selan
suorana.

- YI6s noustessa paina etenkin kantapaata korokkeeseen,
siten saat pakaraa mukaan toihin etureiden kaveriksi.

-> Koukista etujalkaa sen verran, etta takajalan kantapaa kay
koskettamassa lattiaa. Liikkeen jujuna on tehda valtaosa
tyosta etujalalla, minimoida takajalan halu ponnistaa ja
pitaa viela lantio vakaana.

- Jos mahdollista, tee aluksi liiketta peilin edessa. Siten
naet, keinahtaako lantiosi sivusuunnassa. Keskivartalon

hallinnan avulla lantion on mahdollista pysya

= vaakalinjassa. Kayta aluksi matalaa koroketta, jotta opit

| oikean tekniikan. 10 sentin korokekin toimii alussa oikein
hyvin.

Valta polven yliojentamista.

Toista sarja toisellekin jalalle.

Liike kohdistuu etureidelle, pakaralle ja osin
keskivartalolle.

Tempo 1010 = hallitusti ylos ja hallitusti alas.

Kotona voit tehda step-upia portaalla, jos sellainen 16ytyy.
- Vaihtoehtoisesti tee yhden jalan vajaata kyykkya. Seiso
hyvassa ryhdissa, astu toinen jalka hieman taakse ja
kyykkaa sen verran alas kuin mukavalta tuntuu. Pida selka
suorana. Keskity tuntemaan lihastyo vain etujalassa;
takajalka on ainoastaan tasapainon yllapitajana. Toista

toisellekin jalalle.

Vahva raskaana: toinen kolmannes
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Vahva raskaana: toinen kolmannes
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F Sivulankku jalannostolla

-

>

Asetu sivulankkuun sopivalle tasolle. Helpotusta
saat tukemalla katta koroketta vasten, kuten
sohvaa tai pehmustettua penkkia ja pitamalla
alajalan polven maassa. Raskain versio on
lattiatasossa polvet ilmassa.

Tyonna olkapaaté kohti lattiaa (&l4 roiku lavan
varassa vaan kannattele aktiivisesti).

Nosta lantio yl6s lattiasta. Voit auttaa
tyontamalla ylakadella lattiaa.

Nosta yldjalkaa hieman ylospain ja laske alas.
Jos jalan nostelu on liian haastava tai muuten
epamiellyttavaa, jata se pois ja keskity hyvaan
sivulankkupitoon.

Tee muutama nosto tai pida lankkua hetkisen
aikaa. Tassa liikkeessa toistomaarilla ei ole niin
valia, kunhan saat sopivasti haastetta. Voit myos
tehda lyhyita 10 sekunnin kdynteja sivulankussa
ja kdyda valilla hetken lepaamassa lattialla.
Muista hengittaal

Tyo6 kohdistuu lapatuen ja keskivartalon tukeen.
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