Kuntosaliohjelma - taso 2

PAIVA 1

B JALAT

1. Kyykky - nelipainen reisilihas ja iso pakaralihas

Alkuasento: Jalat hartioiden leveydella - painopiste enemman
kantapailla.

* Vie lantio taakse ja mene kyykkyyn - nouse sitten takaisin ylds.

» Selka suorana ja vartalo tiukkana, polvet ja varpaat samassa
linjassa.

2. Polven ojentajat

» Kayta polven ojentajien harjoittamiseen tarkoi-
tettua kuntosalilaitetta, noudata kayttéohjetta.

3. Polven koukistajat

» Kayta polven koukistajien harjoittamiseen
tarkoitettua kuntosalilaitetta, noudata kaytto-
ohjetta.

4. Askelkyykky taakse - iso pakaralihas

» Astu toisella jalalla pitkalle taakse, kunnes
polvi lahes koskettaa maata. Nouse takaisin
alkuasentoon.

» Pida vartalo tiukkana ja polvet ja varpaat
samassa linjassa keskenaan.

5. Pohkeet - kolmipainen pohjelihas
Alkuasento: Lantionlevyinen haara-asento
* Nouse pakioille, laskeudu sitten takaisin alas.

H VATSA

6. Vatsarutistus - suora vatsalihas
Alkuasento: Selinmakuulla, polvet koukussa.
* Nosta ylavartaloa yl6s, laske rauhallisesti alas.

7. Vatsarutistus kiertden - suora vatsalihas,
vinot vatsalihakset ja poikittainen vatsalihas

Alkuasento: Selinmakuulla, polvet koukkussa.

» Nosta ylavartaloa samalla kiertaen ja laske
sitten hallitusti alas. Toista vuorotellen
kummallekin puolelle.

8. Lankku - suora vatsalihas, vinot
vatsalihakset ja poikittainen vatsalihas

Alkuasento: Painmakuulla - kyynarvarret
lattiassa vartalon suuntaisesti.

» Varpaat tai polvet lattiassa.

» Kohota itsesi yl6s siten, etta polvet tai varpaat
jaavat lattiaan

» Aktivoi keskivartalo - veda napa selkarankaan
ja pida vatsa tiukkana.

» Variaationa sivulankku.
* Pysy sennossa 3 x 30-45 sekuntia.
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PAIVA 2

H RINTA

9.

10.

Penkkipunnerrus tangolla tai kasipainoilla

- rintalihas, ojentajat, olkapaat

Alkuasento: Asetu selinmakuulle penkille, jalat maahan

tai vartalon ylapuolelle koukkuun. Ote hieman hartioita

leveampi (oteleveydella voi vaikuttaa siihen, mihin lihak-
seen haluat harjoituksen kohdistuvan).

» Laske tanko tai painot hallitusti rinnalle ja tydnna sitten
takaisin yl6s.

Vinopenkki tangolla tai kasipainoilla - ylarintalihas
Alkuasento: Aseta penkki vahintaan 45 asteen kulmaan.
Pida selka tukevasti penkissa.

* Nosta tanko kasien varaan, laske hallitusti rinnalle ja
tydnna sitten takaisinylos.

H KADET

1.

12.

13.

14.

Ranskalainen punnerrus - ojentajat

Alkuasento: Kay penkille selinmakuulle ja ota kapea
ote tangosta. Nosta kadet suoriksi ja pyri pitamaan
kyynarpaat samassa asennossa lapi harjoituksen.

» Laske tanko kohti otsaa ja nosta sitten takaisin ylos.

Ojentajapunnerrus ylataljassa - ojentajat
Alkuasento: Asetu taljan eteen siten, etta olet noin
puolen askelen paassa taljasta pienessa haara-asen-
nossa, pida kyynarpaat lahella kylkia.

» Ota tangosta kiinni ja laske se rinnan korkeudelle.
Laske tanko tasta alaspain siten, etta katesi suoristu-
vat ja kuljeta tanko rauhallisesti takaisin.

Hauiskaanto tangolla - kaksipainen olkalihas
Alkuasento: Seiso tukevasti hartioiden levyisessa
haara-asennossa.

» Ota tangosta hartioiden levyinen ote. Nosta tankoa
kohti rintaa, ilman etta kyynarpaat liikkuvat ja laske
sitten rauhallisesti takaisin alas.

Hausikaanto kasipainoilla vuorotahtiin - kaksipai-
nen olkalihas

Alkuasento: Istuen tai seisten.

» Koukista toinen kasi ja kierra kdmmen kohti olkapaa-
tasi. Laske sitten hitaasti takaisin alas, toista toisella
kadella.
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PAIVA 3

H SELKA

15. Ylatalja - levea selkalihas

Alkuasento: Asetu istumaan taljan eteen, tartu

tankoon hartioita leveammalla myotaotteella.

» Veda tanko kohti rintaa (voit samalla nojata hieman
taaksepain) ja palauta rauhallisesti takaisin.

» Pida selka suorana.

16. Alatalja - levea selkalihas

Alkuasento: Istu laitteen eteen siten, etta jalat

jaavat hieman koukkuun.

» Tartu kahvoista kiinni ja suorista ylavartalo. Pida
kadet suorina.

* Nojaa ensin kevyesti eteenpain selka suorana.
Lahde sitten vetamaan kahvoja kohti napaa suo-
ristaen samalla ylavartaloa takaisin pystyasen-
toon. Rutista lavat yhteen vedon loppuvaiheessa.

TAI

Kulmasoutu tangolla tai kasipainoilla - levea
selkalihas

Alkuasento: Tartu painoihin, seiso suorassa ja
kuljeta lantio taakse. Kallista ylavartaloa eteenpain.

* Veda kyynarpaat kohti kylkia ja rutista lavat
yhteen. Palauta sitten takaisin alkuasentoon.

17. Vartalon ojentajat — selan ojentajalihas, iso
pakaralihas

Alkuasento: Makaa painmakuulla, katse lattiaan.

* Nosta yla- ja/tai alavartalo ylos lattiasta (vaihtoeh-
toisesti nosta vastakkainen kasi ja jalka) ja palauta
sitten takaisin alas.

H OLKAPAAT

18. Pystypunnerrus - hartialihas, kolmipainen
olkalihas

Alkuasento: Seisten tai istuen (vartalon hallinta on
helpompaa istuma-asennossa).

* Nosta painot hartioiden paalle. Tydonna kadet ylds
ja laske sitten rauhallisesti takaisin alas.

19. Pystysoutu kasipainoilla - epakkaat
* Vie kasipainot vartalon eteen ja veda ne yl6s leuan
tasalle. Kyynarpaat ovat sivulla ja nousevat mah-
dollisimman ylds.

20.Vipunosto sivulle - hartialihas (keskiosa)
Alkuasento: Seiso tukevasti hartioiden levyisessa
haara-asennossa.

» Vie kadet vartalon sivulta hieman koukussa vaaka-
tasoon noin hartioiden korkeudelle. Laske sitten
hitaasti takaisin alas.
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