Treeni A

Liike Sarjat Toistot Tempo Palautusaika
A Kyykky, kannat korotettuna 3 10-12 3010 90s
B Polvenkoukistus maaten (2 ylos, 1 alas) 3 6-8 4010 60 s
C1 Pystypunnerrus landmine-tangolla 3 10-12 3010 30s
C2 Kulmasoutu landmine-tangolla 3 10-12 3010 30s
D1 Trap 3 -nosto 3 10-12 3010 15s
D2 Olan ulkokierto kasipainolla 3 10-12 3010 15s
E Farmarikavely 3 45-60 s - 60 s
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A Kyykky, kannat korotettuna

- Aseta kantapaiden alle ainakin 5 cm korkea koroke. Jos salilla ei
ole kiilalautaa, iso levypaino tai kaksi ajaa asian.

= Tuo jalat lantion levyiseen haaraan, varpaat hieman ulospain.

- Aktivoi lantionpohja pidattamalla pissaa ja keskivartalo vetamalla
napaa hieman selkarankaa kohti.

-> Aloita laskeutuminen koukistamalla polvia, jolloin lantio laskeutuu
hissin lailla kohti kantapaita. (Ala siis istu taaksepain peppu
pitkalla.)

- Tavoitteena on paasta neutraalilla eli suoralla selalla niin alas, etta
pohkeet koskettavat takareisia. Polvet saavat menna reilusti
varvaslinjan yli — tama on luonnollista ja suotavaa.

-> Nouse ylos kuvitellen levittavasi lattiaa sivuille jaloillasi — nain
aktivoit pakarat hyvin ja saat pidettya polvet paremmin varpaiden
suuntaisesti. Polvet eivat saa kipata sisdanpain missaan
vaiheessa kyykkya! Jos nain kay, vahenna painoja ja keskity
taysilla hallittuun tekniikkaan ja lattian levittamiseen sivuille.

-> Nousuvaiheessa pyri nostamaan lantiota ja rintaa yhta aikaa.
Joskus liian suurilla painoilla (tai kun keskittyminen herpaantuu)
voi kayda niin, etta peppu ponkaisee ylos ennen aikojaan ja

ylavartalo seuraa jalkijunassa. Pyritdan valttamaan tata.

- Tyo tulee paaosin etureisille, silla kantojen korotus suurentaa
polvikulmaa.

- Voit aloitella kehonpainolla, siirtya myohemmin kasipainoihin tai
ottaa heti tangon harteille, jos voimaa piisaa ja lilkkemalli on tuttu.

-> Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, pyrkimys 1 sekunnissa

ylos, ei taukoa
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B Polvenkoukistus maaten (2 ylos, 1 alas)

-> Saada polvenkoukistuslaitetta niin, etta nilkkapehmuste
pysyy nilkan kohdalla koko liikkeen ajan (eika rullaa
pohkeelle).

-> Pida lantio ihan koko ajan penkissa kiinni. Jos lantio lahtee
vakisin nousemaan, vahenna painoja. Voit kdantaa
hantaluuta hieman koipien valiin vatsalihasten voimalla -
silloin selan luonnollinen notko hieman pienenee. Talla
pienellda huomiolla saat tyon myos selkeasti paremmin
kohdistumaan takareiteen.

- Koukista polvet, paasta toinen jalka laskeutumaan alas ja
jarruta yhdella jalalla paino alas.

- Tee liike ensin niin, ettd heikompi jalka jarruttaa painon alas.
Tee peraan toinen sarja vahvemmalle jalalle, jolloin se jalka
jarruttaa alas. Tee molemmille puolille saman verran toistoja,
vaikka vahvempi jaksaisi enemman — nain puolierot
tasaantuvat ajan treeni treenilta.

- Tama laite eristaa takareiden tekemaan suurimman osan
tydsta. Olemme melkein kaikki liian vahvoja etureisista
verrattuna takareisiin, joten tdma tasapainottaa tilannetta.

-> Tempo 4010 = 4 sekuntia alas, ei taukoa, pyrkimys 1

sekunnissa ylos, ei taukoa
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C1 Pystypunnerrus landmine-tangolla

- Aseta tanko tuppeen tai nurkkaan ja nosta toinen paaty kateen.
Voit lisata levypainoja tahan paatyyn lisakuormaksi.

- Asetu etukenoon, tyokaden puoleinen jalka takana. Tuo olkapaa
lahelle tangon paata. Veda tyokaden lapaa hieman taakse ja
alas.

- Aktivoi keskivartalo ja tydnna kasi suoraksi etuviistoon.
Jarruttele kasi takaisin olkapaan viereen.

- Tee sarja ensin heikommalla kéadella ja saman verran toistoja
vahvemmalle kéadelle.

- Lisaa levypainoja tankoon lisakuormaksi.

- Tyo kohdistuu olkapaahan ja hieman rintaan ja ojentajaan. Myos

\ keskivartalo tekee t6ita asennon vakauttamiseksi.

-> Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, pyrkimys 1 sekunnissa

yl6s, ei taukoa
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C2 Kulmasoutu landmine-tangolla

Asetu tangon vierelle etukumarassa, ehdottomasti suoralla selalla.
Astu tyokaden puoleinen jalka taakse ja tue toisella kadella
reidesta.

Anna lavan venya kohti lattiaa ala-asennossa. Aloita toisto
vetamalla lapa taakse ja alas, jatka koukistamalla kyynarpaa kyljen
vierelle. Mukauta asentoasi tai paikkaasi niin, etta saat nyrkin
suunnilleen navan korkeudelle (eika kési jaa kainalon korkeudelle
tai liian kauas lantion seutuville).

Jarruta paino takaisin alas ja lapa taas venytykseen.

Lisaa levypainoja tankoon lisakuormaksi.

Keskity tekemaan tyo ylaselalla. Myos hauis on toissa. Jos tyo
menee niskalle, olet nostanut hartiaa kohti korvaa — t4ta ei haluta.
Myds keskivartalo tekee t6itd asennon vakauttamiseksi.

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

ylos, ei taukoa
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D1 Trap3 -nosto

- Aseta vinopenkki noin rinnan korkeudelle. Asetu penkin
taakse, nojaa kyynarvarrella penkkiin ja kumarra lantiosta
suoralla seldlld nojaamaan otsaa késivartta vasten. Astu
tyokaden puoleinen jalka taakse ja toinen jalka eteen.

- Anna punttikaden roikkua lattiaa kohti lapa rentona, peukku
kaannettyna aavistuksen ulospain. Aloita liike vetamalla lapa
takataskuun eli taakse ja kohti pakaraa — ja pida se tassa
asennossa koko liikkeen ajan. Vie kadsi suorana ylaviistoon
noin 15° kulmassa suhteessa yldvartaloon (takaa pain
katsottuna). Sivusta pain katsottaessa késivarsi tulee
peittamaan korvan.

- Jarruttele kasi takaisin samaa reittia, ja vasta alhaalla paasta
lapa taas valahtamaan alas.

\

Aloita uusi toisto vetamalla lapa taas takataskuun.

N

Aloita heikommalla puolella ja tee yhtd monta toistoa

vahvemmalle puolelle.

- Liike kohdistuu alaepakkaaseen, mika on tarkea pienin
tukilihas suurissa ylavartaloliikkeissa. Vahvistamalla tata
lihasta tuet olkapaasi terveytta ja saat lisda potkua suuriin
liikkeisiin.

-> Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, pyrkimys 1

sekunnissa yl0s, ei taukoa
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D2 Olan ulkokierto kasipainolla

- Voit tehda liikkeen seisten. Aseta vinopenkki hieman
olkapaatasi alemmalle tasolle. Tuo kyynarpaa vartalon
sivulle penkin paalle. Hae hyva lapatuki vetamalla lapaluuta
taakse ja alas. Pida kyynarpaan kulma 90 asteessa koko
liikkeen ajan.

- Voit tehda liilkkeen myds istuen toinen jalka penkilla ja tukea
kyynarpaan polvilumpion viereiseen uomaan, kuten videolla.

- Pitele kadessa pienta kadsipainoa ja laske painoa alaspain
olkanivelesta kiertaen. Keskity koko ajan siihen, etta lapatuki
pysyy. Olkapéaa ei saa kaantya eteenpain liikkeen
alavaiheessa.

- Kun liikkuvuus loppuu, kddnna kasi taas ylos kiertamalla
olkanivelesta. Ideaali liikerata on saada kyynarvarsi alle
vaakatason, mutta tarkedmpaa on kunnioittaa kehosi
liikkuvuutta eika pakottaa katta liian pitkalle.

- Aloita heikommalla puolella ja tee yhtd monta toistoa
vahvemmalle puolelle.

= Tyo kohdistuu kiertajakalvosin-lihasryhmaan, joka on

aarimmaisen tarkea olkapaata tukeva lihaksisto. Monissa

liikkeissa olkapaa kiertyy sisaanpain, joten vastaliikkeena

ulkokierto tukee hyvaa lihasten rakennetasapainoa.

- Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, pyrkimys 1

sekunnissa yl0s, ei taukoa
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30 pdividn kuntosaliohjelma
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E Farmarikavely

-

N7

Ota niin isot painot kasiin, etta et jaksa puristaa niita
kasissasi kuin minuutin ajan. Voit valita kdsipainot,
kahvakuulat tai vaikka trap-tangon.

Nosta painot maastavetotyyliin eli tuetulla keskivartalolla ja
suoralla selalla. Al4 anna hartioiden valahtaa alaspain, vaan
pida rinta auki ja pieni puristus lavoissa.

Lahde kavelemaan eteenpdin hyvassa ryhdissa. Voit kavella
edestakaisin tai vaikka kahdeksikkoa.

Laske painot maahan ennen kuin ne putoavat itsestaan.
Tarkoituksena on haastaa puristusvoimaa. Myos syke voi
nousta, jos puristusvoimasi on jo niin vahva, etta painot ovat
isot.
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