Treeni 1A

Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika
A1 Askelkyykky, etujalka korotettuna 3 10-12 3010 30s
A2 Yhden jalan maastaveto 3 10-12 3010 30s
B1 Skorpionipunnerrus 3 10-12 3010 30s
B2 Navan irrotus ja kepin ojennus 3 10-12 - 30s

C Vipunosto sivulle 1 kadella,
3 10-12 3010 15s
kumartuneena

D Dead bug ristipidolla 3 10-12 2020 30s

Tassa treenissa suoritustekniikat ovat erityisen tarkeita, jotta treeni menee perille
oikeille lihaksille. Tayden liikeradan askelkyykyssa koko alavartalon liikkuvuus
kehittyy ja puolierot jalkojen valilla tasoittuvat. Yhden jalan maastavedossa
tasapaino on koetuksella ja myds kyky tehda lannesaranan nosto
pakarapuristuksella. Skorpionipunnerruksessa ylavartalolle tulee enemman toita
tavalliseen punnerrukseen nahden, kun tukipinta-ala jakaantuu enemman kasille.
Navan irrotus lattiasta -harjoitus kay lihastyon lisaksi aivojumpasta, ja dead bugin
variaatio tuntuu varmasti vatsalihaksissa. Vipunosto sivulle huoltaa olkapaita ja
parantaa lihasten rakennetasapainoa.

Vahva kotona
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A1 Askelkyykky, etujalka korotettuna

->

vl

Ota lantionlevyinen asento, lantio suoraan eteenpain,
valta alaselan éverinotkoa 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 16ytaa hyva venytys koko
alakropalle samalla, kun etujalka tyoskentelee.

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

Voit ottaa lisdkuormaksi painavan repun selkaan tai
pidella kasipainoja.

Toissa on paaosin etureisi ja pakara.

Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1 sekunnissa
ylos, ei taukoa.
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A2 Yhden jalan maastaveto

- Seiso ryhdikkaasti lantionlevyisessa haarassa. Hae
keskivartaloon pito ajattelemalla napaa ylospain
kohti rintaa. Siirra paino heikommalle jalalle, pida
polvessa pieni pehmeys.

- Lahde taittamaan lantiosta ylavartaloa eteenpain ja
takajalkaa samaan aikaan taakse. Pyri pitamaan
lantio kohti lattiaa, eli se ei saisi kdantya sivulle
voimakkaasti. Kun tukijalan liikkkuvuus alkaa loppua
eli takareidessa kiristaa, nouse ylos puristamalla
pakaraa.

- Voit pidella jotain lisdpainoa joko molemmissa
kasissa tai tukijalan vastakkaisessa kadessa (esim.

oikea jalka maassa ja paino vasemmassa
kddessd). Opetellessa tata liiketta kannattaa seista
vaikkapa poydan vieressa, jotta voit tarvittaessa
hakea tukea, kun alkaa horjututtaa.

Helpompi ja vakaampi versio on asettaa takajalka
penkille.

Tyo tulee takaketjulle, eli takareisille, pakaroille ja
hieman alaselalle. MyGs lantion asentoa tukevat

pikkulihakset saavat toita.
-> Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1
sekunnissa ylos, ei taukoa.
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B1 Skorpionipunnerrus

>

K&y punnerrusasentoon: hantaluu jalkojen valiin
kaannettyna (alaselka ei roiku notkolla) ja lapojen
vali yléspain tyonnettyna. Pida kadet hieman
hartioita levedmmassa asennossa.

Nosta toinen jalka ilmaan polvea koukistaen ja
punnerra alas. Kun nouset ylos, vaihda toinen
jalka ilmaan seuraavaa toistoa varten.
Kyynarpaat taittuvat noin 45° kulmaan: ei
suoraan sivuille eika ihan kylkiin kiinni.

Pida keskivartalo hallittuna, eli lantio ei sojota
ylospain eika putoa roikkumaan alas.

Voit helpottaa liikettd nostamalla kadet pienelle
korokkeelle tai laskemalla polvet maahan.
Toissa ovat rintalihakset, ojentajat seka hieman
keskivartalo.

Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1
sekunnissa yl0s, ei taukoa.
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B2 Navan irrotus ja kepin ojennus

- Kay mahallesi makaamaan lattialle. Kdanna
hantaluuta koipien véliin ja nosta napaa
ylospain kohti rintaa. Nain olet jannittanyt
pakarat, poikittaisen vatsalihaksen ja
keskivartalossa on tosi vahva pito. Navan ei
oikeasti tarvitse irrota lattiasta, mutta
mielikuvana se auttaa toteuttamaan liikkeen

oikein.

- Pida tama keskivartalon asento, kun tuot
kadet korvien viereen ja nappaat
kepin/harjanvarren/rullatun pyyhkeen kasiisi.
Jo pelkka kasien nosto suorana voi riittaa
aluksi, kun keskittyy pitamaan navan ylhaalla.
Tuo haastetta myos ylaselédlle pumppailemalla
keppia hieman yl0s.

- Toissa ovat keskivartalo ja ylaselka.

-> Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1
sekunnissa yl0s, ei taukoa.
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C Vipunosto sivulle 1 kadell3,

kumartuneena

->

>

Kayta painona kasipainoa tai taytettya
juomapulloa.

Kumarru mahdollisimman
vaakatasoon, mutta kuitenkin vain
niin alas kuin pystyt suoralla selalla.
Tue toinen kasi penkkia vasten, ja
astu punttikdden puoleinen jalka
taakse.

Aloita vetamalla lapaluu taakse ja
alas, ikdan kuin takataskua kohti.
Hartia ei saa nousta korvaa kohti
missaan vaiheessa liiketta! Nosta
suora kasi sivulle, rystyset
korvalinjaan. Palauta kasi hitaasti
alas ja paasta vasta sitten lapa alas.
Valta kiertamasta vartaloa
sivusuunnassa: rintamasuunta on
kohti lattiaa koko ajan.

Treenaat lapatukea, takaolkapaata ja
alaepakasta.

Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei
taukoa, 1 sekunnissa yl0s, ei taukoa.
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D Dead Bug ristipidolla

- Asetu selinmakuulle jalat koukussa. Nosta jalat
vatsan paalle ja paina alaselka lattiaan kiinni
vatsalihasten voimalla. Jannita myos
lantionpohjaa eli pissanpidatyslihaksia ja veda
napaa hieman sisaanpain selkarankaa kohti.
Tunnustele, miltd tama seldn asento tuntuu.

- Keskity seldn pitamiseen lattiaan liimattuna ja tuo
polvet lantion ylle 90° kulmassa. Paina oikealla
kadella vasenta reitta vasten ja yrita tyontaa
vasenta jalkaa vatsan paalle.

-> Selan on pysyttava koko ajan kiinni lattiassa! Jos
selan ja lattian valiin tulee rako, sarja on
paattynyt.

- Ojenna toista jalkaa suoraksi ylaviistoon tai
lattiaan suuntaisesti. Jos tdma liike saa selan
nousemaan notkolle, pida jalat paikoillaan, jolloin
harjoitus on staattinen pito.

-> Toista toiselle puolelle saman verran aikaa tai
jalanojennuksia. Voit pitaa pienen tauon ennen
toiseen puoleen siirtymista.

-> Toistojen maaralla ei ole kovasti merkitysta,
kunhan saat tehtya laadukasta ty6ta 30-60
sekuntia kerrallaan.

- Liike vahvistaa syvia ja vinoja vatsalihaksia, kun
lihastyolla vastustat selan kaarelle paasya ja
viistoa rutistusta.

- Rauhallinen ja hallittu tempo.
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