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A1 Kyykky, kantapaat korotettuina

->

Aseta kantapaiden alle korokkeet. Mita korkeammat, sita
helpompi on menna alas asti suoralla seldlla. Suuntaa varpaat
hieman ulospain.

Ajattele lantio hissina: koukista polvet ja lahde laskeutumaan
alas, kunnes takareidet koskettaa pohkeita. Al3 siis aloita liiketta
tyontamalla lantiota taakse. Nouse ylos kuvitellen levittavasi
maata kengilla sivuille - ndin saat pakaroita paremmin mukaan
hommiin. Pida keskivartalon tuki tiukkana.

Voit ottaa lisdkuormaksi rinnan eteen jonkin painon: emalipada,
kahvakuulan, repun...

Aloittelijan versio: dla ota lisdpainoa, vaan tarvittaessa ota tukea
lahelld olevasta ovenkarmista tai vastaavasta ylosnousun aikana.
Toissa ovat etenkin etureidet ja pakarat.

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

taukoa.
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A2 Kulmasoutu

-> Kumarra eteenpdin seisten tai toinen jalka penkilla. Pida
selka suorana. Aloita liike vetamalla lapa "takataskuun”
eli taakse ja kohti pakaraa, sitten veda kyynarpaa ylos
lahelle kylkea.

- Vastuksena voit kayttaa kahvakuulaa, raskasta pataa,
salkkua tai kuminauhaa.

- Tavallisin versio on soutaa kyynarpaa kyljen vierella.
Joskus kotioloissa tarpeeksi raskasta painoa tahan ei
kuitenkaan I0ydy (harjoittelun jalkeen 10+ kiloa). Silloin
voit soutaa kyynarpaa sivulle kadnneettyna. Tama tekee
nostosta rankemman ja osaksi tyé kohdistuu pienempiin
takaolkapaan lihaksiin.

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

- Tyo kohdistuu ylaselan lihaksille.

- Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1 sekunnissa
ylos, ei taukoa.
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B1 1 % punnerrus sohvaa vasten

>

v ¥

K&y punnerrusasentoon niin, etta 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.

Tee hallittu %-toisto ja suorista vasta sitten
kyynarpaat.

Pida keskivartalo hallittuna.

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

Toissa ovat rintalihakset, ojentajat seka hieman
myos keskivartalo.

Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1
sekunnissa ylos, ei taukoa.
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B2 Lantionnosto jalat korokkeella

>

Asetu selinmakuulle korokkeen lahelle. Nosta
kantapaat korokkeelle.

Jannita keskivartalo, purista pakaroita yhteen
ja nosta lantio ylos ja pida ylaasennossa
sekunti. Laske lantio hitaasti alas.

Voit vaikeuttaa liiketta tekemalla yhden jalan
kerrallaan ja pitamalla toista jalkaa ilmassa.
Talldin vahempikin maara toistoja riittaa.
Aloita heikommalla jalalla ja tee vain niin
monta toistoa vahvemmalle puolelle kuin
heikompi jaksoi.

Liike tuntuu takareisissa ja pakaroissa.
Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1
sekunnissa yl0s, ei taukoa.
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C1 Sivulankku + paallimmaisen jalan nosto

- Asetu sivulankkuun tuomalla kynarpaa
olkapaan alle ja polvi maahan samaan linjaan.
Nosta lantio ylos. Tuo ylempi jalka koukussa
toisen paalle, ja nosta koukkujalkaa kattoa
kohti kantapaan ulkosyrjd ensimmaisena. Ala
missaan vaiheessa romahda roikkumaan
olkapaan varassa, vaan tyonna katta
aktiivisesti lattiaa vasten.

- Haastetta saat lisda suoristamalla alajalan niin
etta polvi nousee ilmaan.

- Liike vahvistaa keskivartalon lihaksia ja
pakaroita. Myds hartialihakset tukevat
asentoa.

-> Tempo liikkuvalla jalalla 1010 = sekunti ylos ja
alas.
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C2 Jalkojen nosto selinmakuulla

- Asetu selinmakuulle. Nosta jalat ylos, aktivoi
lantionpohja ja keskivartalo ja vie jalkoja
hallitusti kohti lattiaa. Palauta takaisin ylos
vield kun kontrolli pysyy. Selan kaari ei saisi
kasvaa liikkeen aikana.

- Voit helpottaa liiketta pitamalla kasia lantion
alla tai pitamalla jalkoja hieman koukussa.

- Liike haastaa vatsalihaksia.

- Tempo 2010 = 2 sekuntia alas, ei taukoa, 1
sekunnissa ylos, ei taukoa.

Vahva kotona

; MAIKKI
Treeni 18 @ MARJANIEMI



