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A1 Maljakyykky

Aseta kantapaiden alle tarvittaessa pienet korokkeet. Mita
korkeammat, sitd helpompi on menna alas asti suoralla selalla.
Suuntaa varpaat hieman ulospain ja pida polvet samassa linjassa
varpaiden kanssa. Jos tarvitset lisédpainoa, kdyta vastuksena
kdsipainoa rinnan edessa (pidellen kuin maljaa) tai tankoa
harteilla.

Ajattele lantio hissina: koukista polvet ja lahde laskeutumaan
alas, kunnes takareidet koskettavat pohkeita. Al siis aloita
liiketta tyontamalla lantiota taakse. Nouse ylds kuvitellen
levittdvasi maata kengilla sivuille — ndin saat pakaroita paremmin
mukaan hommiin.

Pida keskivartalon tuki tiukkana.

Toissa ovat etenkin etureidet ja pakarat.

Tempo 3020 = 3 sekuntia alas, 2 sekunnissa yl0s.
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#® A2 Polvenkoukistus maaten, varpaat sisaan

-> Saada laitteen asetukset niin, etta
nilkkapehmuste pysyy nilkan ylla eika
lahde rullaamaan pohkeita pitkin
liikkeen aikana. Siihen auttaa, etta
asemoit polvet laitteen nivelen kohdalle.

- Kay makuulle, kaanna jalkoja
sisakiertoon lonkista asti, eli varpaat
osoittavat toisiaan kohti. Ndin saat
aktivoitua takareiden sisimmaisia osia,
jotka ovat yleensa heikommat kuin
ulommaiset osat. Talla versiolla saat
siis kehitettya lihasten voimatasapainoa

- Kaanna hantaluuta jalkojen valiin.
Paina lantiota penkkiin, kun koukistat
pakaroita.

- Jos salillasi ei ole mahallaan-versiota,
kayta istuen polvenkoukistus -laitetta.
Jos sitdkaan ei ole, tee Punttitreeni TA:n
polvenkoukistus pallolla. Jos palloakaan
ei ole, voit tehda polvenkoukistuksen
pyyhkeelld, kunhan lattia on
liukaspintainen.

- Tempo 3020 = 3 sekuntia alas, 2 sekuntia
koukistusta.

B1 Penkkipunnerrus kasipainoilla
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Kady makuulle tasaiselle penkille. Jos
selkdan tulee iso notko, laita koroke
jalkojen alle.

Aseta lavat hieman yhteen ja alas. Pida
lavat kiinni penkissa koko ajan, jotta
olkapaat pysyvat vakaana.

Ota puntit kateen, kdmmenet vastakkain
(neutraali ote). Nyrkit tulevat suunnilleen
rinnan alaosan vierelle, eli ei kainaloon
eikd navan linjaan.

Tyonna kadet suoraksi olkapaiden ylle ja
palauta jarrutellen alas.

Paaosin toissa ovat rintalihakset ja
ojentajat.

Tempo 3020 = 3 sekuntia alas, 2 sekuntia
ylos.
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B2 Yhden kaden kulmasoutu

>
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Asetu penkille toispolviseisontaan, pida
selka suorana ja lantion suunta lattiaa
kohti. Aloita liike vetamalla lapa
"takataskuun" eli taakse ja hieman kohti
pakaraa, sitten veda kyynarpaa ylos
lahelle kylked, ja palauta paino takaisin
alas, lapa venytykseen.

Keskity pitdmaan rinta auki myos liikkeen
ylavaiheessa, eli dla paasta koukistuvan
kaden olkapaata kdaantymaan eteenpain.
Tee heikommalla puolella ensin ja sitten
vahvemmalle puolelle saman verran.

Tyo tulee paaosin selkalihaksille.

Tempo 3020 = 3 sekuntia alas, 2 sekuntia
ylos.
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C1 45° selanojennus

- lhan ensiksi saada penkki niin alas, etta
pehmusteet ovat etureisien ylaosassa,
kaukana suoliluiden harjanteista.
Tarkoituksena on taittaa lantiosta saranan
lailla alas ilman etta selka pyoristyy
ollenkaan. Jos taytyy, varvista jotta paaset
tarpeeksi ylos.

-> Taita vain niin alas kuin liikkuvuutesi
sallii: jossain vaiheessa tunnet kiristyksen

pohkeissa/takareisissa/pakaroissa/alasel
assé, jos vain pidat seldn neutraalina.

- Aloita ylosnousu puristamalla pakaroita
yhteen. Kuvittele tyontavasi lantiota
penkista lapi. Nouse vain suoraan linjaan.

-> Nappaa syliin lisdpainoksi levy- tai
kasipaino, jos tarvitset.

- Tyo tulee kehon takaketjulle, eli
takareisille, pakaroille ja alaselélle,
pohkeissakin voi tuntua.

- Tempo 3020 = 3 sekuntia alas, 2
sekunnissa yl0s.
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C2 Step-up sivulle

Aloita matalalta korokkeelta. Tuo heikompi jalka laudalle ja
toinen jalka sivulle lattialle. Tuo aluksi kddet lantiolle, jotta
tunnet tai ndet peilista, paaseeko lantio kaantymaan
sivusuunnassa. Tavoitteena on pitaa lantio vaakatasossa
jannittamalla keskivartaloa ja ylavartalo mahdollisimman
pystyssa.

Tyonna laudalla oleva jalka suoraksi pakaran voimalla. Pida
lattiajalka suorana ja varpaita hieman kohotettuna, jotta et
paadse yhtaan ponnistamaan alajalalla apuja. Tarkoitus on
saada kaikki tyo ylajalalle, mika tekee tasta lilkkeesta
haastavan.

Viimeistele toisto puristamalla yldjalan pakaralla lantio
taysin ojennukseen.

Polvi saa jaada pehmeadksi, eli dla ojenna polvea ihan
lukkoon tai yliojennukseen.

Jos tasapaino tuntuu tassa liikkeessa haastavalta yllapitaa,
ota alkuun mukaan keppi, jota pitelen kevyesti ty6jalan
vastakkaisella kadella. Kepin toinen paa on lattiaa vasten.
Kun liikemalli sujuu, voit nostaa koroketta korkeintaan niin
korkeaksi, etta reisiluu on vaakatasossa ldhtoasennossa.
Tyo on etureidellad ja sivupakaralla.

Tempo 2010 = 2 sekuntia hallitusti alas, 1 sekunnissa yl0s.
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D Palloff Press

-> Voit tehda taman liikkeen joko taljassa, jonka voi saataa
navan ja rintalastan valin korkeudelle tai vaihtoehtoisesti
kuminauhalla, jonka kiinnitat pylvaaseen.

- Ota taljan kahvasta tai kuminauhasta molemmin kasin kiinni,
astu sen verran sivulle etta saat vastusta.

-> Hae tukeva lahtdasento: lantionlevyinen haara, polvet
pehmedan4, lantio kaannetty selédn alle (eli ei isoa notkoa
seldssa tai lysahtanytta ryhtia), lapatuki pysyy koko ajan (eli
rinta auki, lavat vedetty hieman taakse ja alas) ja
keskivartalossa on koko ajan vahva jannitys.

- Aloitusasennossa kadet ovat lahella vartaloa rinnan alla.
Tyonna kadet lahes suoriksi kaulan korkeudelle, ja pida siella

8 sekunnin ajan. Keskity hakemaan tuki nimenomaan
keskivartalosta. Toki myOs pakarat ja hartiat ovat toissa.

- Tuo rauhassa kadet taas rinnan alle, ota kunnolla happea ja
tyonna kadet uudestaan kasvojen korkeudelle.

-> Tee molemmille puolille tama liike. Kaksi sarjaa tarkoittaa
siis yhteensa 4 sarjaa.

- Tempo 1018 = 1 sekuntia rinnan eteen, 1 sekunnissa tyonto
eteen, 8 sekunnin pito edessa
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