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KUNTOSALIOHJELMA:

TAVOIT TEENA KINTEYTYMINEN
JA PAREMMAN LIHASKUNNON
METSASTYS

15.2.2011 RIKU AALTO YKSI KOMMENTTI

Tervehdys!

Tallaista toivottiin. Siis kiinteyttavaa ja ta-
sapainoisesti kaikkia kropan paalihasryhmia
kehittdvaa treeniohjelmaa, joka on ytime-
kas ja hien irroittava. Sitd saa mita tilaa eli
ei kun treenaamaan:)

1. Lammittelyksi: Esim. Soutulaite 5-15
min

Suoritusohje:

® Asetu istumaan soutulaitteen istuimelle
ja ota laitteen kapula kateesi

® Veda kapula kohti alavatsaa ja ojenna
jalat yhtaaikaisesti (ala ojenna polvia
lukkoon)

® Pida alaselka ryhdikkaana koko vedon ajan

® Tee liikettd mahdollisimman pitkalla liikeradalla

N

. Kuntosalitreeni: Patteriharjoitus

Tee harjoitus lapi kolmen liikkeen pattereina: Teet siis kolmea liikettd kutakin kol-
me sarjaan ilman taukoja ennen seuraavaan patteriin siirtymistasi (tauko 2-3 min).
Viimeisessa patterissa liikkeitd on ainoataan kaksi.

1: Patteri
1. Jalkaprassi pystypunnerruksella 3 x 12-15
Kohdistus: reidet ja pakarat seka hartiat seka ojentajat

e Istu jalkaprassiin, aseta jalat jalkalevyn keskiosaan ja ota kasipainot kasiisi
seka nosta ne hartioiden tasalle (kyynarpaat osoittavat sivuille)

® Pida selka seka pakarat tukevasti kiinni alustassa ja vapauta varmistin

e |aske kelkkaa alas, kunnes polvikulma on noin 90 astetta

® (Qjenna jalat suoriksi (jata polvi ylaasennossa aavistuksen verran koukkuun.
Al3 ojenna polvea lukkoon asti) ja punnerra samanaikaisesti késipainot suorille
kasille

® Polvet taipuvat liiketta tehtdessa jalkaterien suuntaisesti ja kantapaat pidetaan
kiinni jalkalevyssa
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2. Vatsarutistus pallolla 3 x 15-20

Kohdistus: suora vatsalihas

Suoritusohje:

Asetu selin makuulle pallolle, jalat tukevasti harallaan lattiassa
Nosta ylavartaloa yl6s pallolta vatsalihaksia supistamalla
Laskeudu liiketta jarruttaen takaisin alkuasentoon

Voit tehda liikkeen myds lattialla maaten jalat pallolla

w

. Jalkakyykky pallolla 3 x 15-20

Kohdistus: reidet ja pakarat

Suoritusohje:

Seiso ryhdikkaasti pallo selkasi ja seindn valissa (lanneseldn takana)
Laskeudu ryhdikkaasti kyykkyyn, kunnes reitesi ovat lattian suuntaiset
Ojentaudu takaisin pystyasentoon

2: Patteri

[y

. Ylataljaveto eteen 3 x 12-15

Kohdistus: Levea selkdlihas, epdkaslihas, kaksipdinen olkalihas (hauis)

Suoritusohe:

Istu ylataljalaitteeseen ja saada reisituki sopivaksi

Ota hartioita leveampi ote tangosta ja nojaa yldvartaloa hieman taakse
Veda olkapadjohtoisesti taljatanko ylarintaan

Huomioi olkapaiden laaja liikerata

N

. Penkkipunnerrus laitteessa 3 x 12-15

Kohdistus: rintalihakset, hartialihas (etuosa) ja olkavarren ojentajat

Suoritusohje:

® Aseta istuimen korkeus siten etta kadensijat ovat rinnan keskiosan korkeudella,

® Pida selka ja pakarat kiinni penkissa

® Tyonna kadet reilusti punnertaen eteen ja laske liikettd vastustaen takaisin
kunnes tunnet venytyksen rintalihaksissasi

e Kyyndrpaat taipuvat suoraan sivuille

® Pida ranteet suorina ja tukevina

w

. Askelkyykky hauiskaanndlla 3 x 7-8 per jalka

Kohdistus: reiden etuosa, pakarat

Suoritusohje:
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® Seiso lantion levyisessa haara-asennossa, kasipainot kasissasi ja katse suoraan
eteenpadin

® Astu toisella jalalla pitkd askel eteen ja laskeudu alas (astuvan jalan polvi ei
saa ylittda varvaslinjaa). Kaanna kadet samalla koukkuun.

® Ponnista takaisin alkuasentoon, anna kasien ojentua hallitusti ja vaihda astu-
vaa jalkaa

3: Patteri:

1. Vartalon kierto laitteessa 2-3 x 15-20
Kohdistus: vinot vatsalihakset, suorat selkalihakset
Suoritusohje:

e |stu vatsarutistuslaitteeseen, pakarat laitteen peralla

o Kierto lahtee keskivartalosta (ei kasilld)

* Tee kierto rauhallisesti ja vastusta liikettd palatessasi
alkuasentoon

e Jos laite on sellainen, jossa ylavartalo liikkuu, niin katse seuraa
mukana. Jos alavartalo liikkuu, niin pida katse suoraan
eteenpain

2. Selan ojennus rullaten laitteessa 2-3 x 15-20
Kohdistus: suorat selkalihakset
Suoritusohje:

® S3ada laitteen istuin siten, etta laitteen selkdpuola on lapaluittesi alakulman
korkeudella laitteeseen istuessasi

e Saada jalkatuki siten, etta polvet ovat reilusti koukussa

e Jstu laitteeseen ja tydnna pakarat istuimen peralle saakka

® QOjenna selka nikama nikamalta rullaten suoraksi

® |askeudu hitaasti selkd suorana takaisin ala-asentoon

Jadhdyttelyksi: Aerobiset laitteet 5-15 min

Tsemppid treeneihin,

T: Riku
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