Treeni 1
PERUSOHJELMA / kuntosaliohjelma

URHEILUHALLIT

Soutuergometri

Istu penkille ja aseta jalat kiinni jalkahihnoihin

Ota vetotangosta levealla myotaoteella kiinni

Aloita liike ojentamalla jalat polvista ja kun kahva on polvien tasolla jatka
vetamaan kahvaa kasilla

Pida selka suorana ja olkapaat alhaalla

Sarja Aika

Vastus Lepo Ohjeet

1 5 min

1-10

2.

Vaakajalkaprassi

Asetu laitteen penkille istumaan ja saada liikerata penkin sivussa olevasta
kahvasta

Saada liikerata itsellesi mahdollisimman laajaksi

Laita jalat hartioiden levyiseen haara-asentoon jalkalevylle

Ojenna jalat lahes suoriksi ja jannita reisia

Laske jalat hallitusti takaisin koukkuun

Polvet ja jalkaterat kulkevat samassa linjassa koko liikkeen ajan

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min

3.

Vatsarutistus laitteessa

Istu penkille ja saada painovastus
Ota hihnoista tukeva ote ja nosta ne hartioille
Pida leuka kiinni rinnassa

e Jannita vatsalihaksia ja lahde rutistamaan ylavartoa alaspain nikama

nikamalta

Yrita saada selka pyoreaksi alaspain mennessa
Nouse hallitusti takaisin yldasentoon

Keskity tekemaan liike vatsalihaksilla

Al paasta selkaa suoraksi kesken sarjan

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min
4. Rintalaite

Saada penkki niin, etta kahvat ovat rinnan alareunan tasolla istuessasi
penkilla

Ota kahvoista hartioita leveampi myo6taote

Pida olkapaat alhaalla ja lapaluut yhdessa koko liikkeen ajan

Ty6nna rinta ylds ja nosta kyynarpaat ylés kammenien tasolle
Punnerra kahvat lahes suorille kasille ja jannita rintalihaksia
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Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon
Kyynarpaiden pitaa pysya ylhaalla koko liikkeen ajan

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min

5.

Lonkan loitonnus laitteessa

Istu penkille ja aseta jalat alustojen paalle

Saada jalkatuet mahdollisimman lahelle toisiaan

Loitonna jalat mahdollisimman laajalla liikkeella sivuille ja jannita ulkoreisia
ja pakaroita hetken yldasennossa

Laske jalat hallitusti takaisin kehon eteen

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min
6. Ylataljaveto eteen vastaotteella

Aseta pitka suora tanko taljan kiinnikkeeseen

Saada reisituet jalkojesi paalle

Ota tangosta hartioiden levyinen vastaote ja istu penkille

Alussa kadet kyynarpaista pienessa koukussa ja niska-hartiaseutu rentona
Veda ensin olkapaat alas ja vasta sen jalkeen vedat tangon leuan tasolle
Purista ala-asennossa lapaluita yhteen

Laske tanko hallitusti takaisin ylaasentoon ja laske niska-hartiaseudusta
jannitys hetkeksi pois

Ylavartalo koko liikkeen ajan pienessa takanojassa

Muista vetaa olkapaat alas ennen kasia

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min
7. Pohjeliike seisten

Asetu korokkeelle pakian varaan
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e Ota vapaalla kadella jostain tukea

Toisessa kadessa kasipaino, joka on reiden vieressa
e Ojenna ja koukista nilkkaa

Mahdollisimman laaja liike

Suorittava jalka polvesta lukossa koko liikkeen ajan
e Nousu mahdollisimman ylos

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min

-1 8. Pystypunnerrus kasipainoilla

Seiso tukevassa haara-asennossa

Liikkeen alussa kasipainot ovat korvien tasolla
Kyynarpaat osoittavat suoraan sivuille

Punnerra kasipainot yhta aikaa suoraan kehon ylapuolelle
Jata kadet pieneen koukkuun kyynarpaista ylaasennossa
Keskivartalo tiukkana

Tasainen rauhallinen liike

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min
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