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sportyplanner

Treeni 1 19 liiketta

Crosstrainer

Sarjat:

10 min

1. Aseta jalkapohjat alustoille ja tartu otekahvoihin. Saada laitteeseen
haluamasi ohjelma ja vastus.

2. Tee juoksunomaista liiketta niin, etta tyontiessasi vasenta katta
eteenpdin, vasen jalka ponnistaa taakse. Vastaavasti oikea kasi vetaa
sauvaa taaksepadin ja oikea jalka koukistuu eteenpain.

Lammittely jollakin laitteellan. 10 min
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Jalkaprassi painopakkalaitteessa

Sarjat: 3

Toistot:

10-12

1. Istu pehmusteelle, nojaa selka kiinni selkdnojaan ja aseta jalkapohjat
levylle, jalkaterat hieman ulospain. Laita painopakkaan sopiva vastus.
Siirra kelkkaa mahdollisimman |dhelle jalkatukea, jotta saat liikeradasta
mahdollisimman suuren. Alaselka ei kuitenkaan saa pyoristya. Veda napaa
kevyesti sisaan ja jannita vatsa tiukaksi. Hengita sisaan.

2. Ojenna jalat suoriksi, mutta pida jannitys reisissd myos ojennusvaiheen
lopussa. Hengita ylostydnnon aikana ulos.

3. Paasti jalat rauhallisesti koukistumaan ja hengita sisaan. Ala passta
vastusta laskemaan kiinni painopakkaan, vaan sailyta tuntuma lihaksissasi
my®s alaslaskun lopussa.

Vastus KG

W

Polven koukistus istuen koneessa

Sarjat: 3

Toistot:

10-12

1. Istu koukistuspenkille. S3ada penkin selkdnoja niin, etta sdaren yldosa on
pehmustetta vasten. Sdada laitteen liikerata niin etta polvet ovat
lahtéasennossa lahes ojentuneet. Aseta painopakkaan haluttu vastus.

2. Tartu kahvoihin, joiden avulla pidat itsesi tukevasti penkissa. Veda napaa
sisddn ja jannita vatsa tiukaksi. Hengita sisaan.

3. Koukista polvet kohti pakaroita mahdollisimman pitkélle ja hengita
samalla ulos.

4, Laske painot kontrolloidusti alas samalla sisdan hengittden. Al padsta
vastusta kiinni painopakkaan toistojen valissa.

Vastus KG




Polven ojennus koneessa Sarjat: 3 Toistot: 10-12

1 Istu ojennuspenkille ja sdada penkin selkanoja niin, ett polvitaive on
pehmusteen reunan kohdalla ja sdaripehmuste nilkan ylapuolella.
2. Saada laitteen liikerata mahdollisimman suureksi, jolloin polvet ovat “
lahtdasennossa koukistuneina. Aseta painopakkaan haluamasi vastus.
3. Tartu otekahvoihin, veda napaa sisdan ja jannita vatsa tiukaksi. Hengita
sisaan.
4. Ojenna polvet taysin suoriksi ja hengitad samalla ulos.
5. Laske jalat kontrolloidusti alas sisdan hengittaen. Al4 paasti vastusta
laskemaan kiinni painopakkaan toistojen valissa.

Vastus KG

Vartalon kierto koneessa Sarjat: 3 Toistot: 10-12

1. Kierri jalkapehmuste mahdollisimman sivulle, jotta saat liikeradasta
mahdollisimman laajan. W .

2. Aseta saaret pehmusteen paalle ja tartu kahvoihin. Pida ylavartalo eteen
suuntautuneena. Purista pakaroita kevyesti yhteen ja jannita vatsa
tiukaksi. Hengita sisaan.

3. Kierra alavartaloa toiselle puolelle samalla ulos hengittaen.

4. Palauta alavartalo takaisin sivulle ja hengitd samalla sisdan.

5. Toista kiertoliike toiselle puolelle.

VASTUS KG

Selédn ojennus koneessa sarjat: 3 Toistot: 10-12

1. Istu penkille ja tue jalat tukevasti levyn paalle. Aseta painopakkaan
haluamasi vastus. $
2. S34da selkdpehmuste mahdollisimman eteen, jotta saat liikeradasta
mahdollisimman pitkan.
3. Tartu otekahvoihin, veda napaa kevyesti sisdan ja hengita sisaan.
4. Ojenna ylavartaloa taakse ja hengitd samalla ulos.
5. Palauta ylavartalo kontrolloidusti eteen. Hengitd samalla sisdan.

Vastus KG




Vatsarutistus istuen koneessa

Sarjat:

3

Toistot:

10-12

1. Istu penkille, s3ad3 laitteeseen sopiva vastus.

2. Aseta saaret ja olkavarret pehmusteita vasten ja tartu otekahvoihin. Veda
napaa kevyesti sisdan ja hengita sisaan.

3. Rutista itsesi alaspdin nikama nikamalta ja hengitd samalla ulos.

4. Taivuta ylavartaloa kontrolloidusti taakse samalla sisdan hengittaen.

Rintatuellinen soutu koneessa pystyotteella

Sarjat:

3

Toistot:

10-12

1. S43da istuinosa niin, ettd rintaa vasten tuleva pehmuste on rintakehan
korkeudella. S3ada myos rintapehmustetta itseisi kohti, jotta saat kadet
ojentumaan suoriksi ilman, ettd kdyttamasi vastus koskettaa
painopakkaa.

2. Tartu pystysuuntaisiin otekahvoihin, istu penkille ja tue rintakeha
pehmustetta vasten. Paasta kadet ojentumaan suoriksi ja hartiat eteen,
jolloin saat venytyksen ylaselan lihaksiin. Hengit4 sisaan.

3. Aloita liike vetamalla hartioita taakse ja jatka vetoa kasivarsia koukistaen.
Purista vedon lopussa lapoja yhteen. Hengitd vedon aikana ulos.

4. Paasta kadet ojentumaan suoriksi ja hartiat eteen. Hengitd samalla sisdan.
Vastus KG

Pystypunnerrus istuen koneessa

Sarjat:

3

Toistot:

10-12

1. Sa4da penkin korkeus niin, etté liikkeen alussa otekahvat ovat noin
hartioiden korkeudella. S34d3 laitteeseen sopiva vastus.

2. Tartu sivuille suuntautuviin kahvoihin, jannita keskivartalo tiukaksi ja
hengita sisaan.
3. Punnerra kadet suoriksi ja hengitad samalla ulos.
4. Laske kadet kontrolloidusti alkuasentoon sisdén hengittaen.
Vastus KG

l\“




Penkkipunnerrus koneessa Sarjat: 3 Toistot: 10-12

1. S33da penkki korkeudelle, jolloin kimmenet ovat ldhtéasennossa noin -
kainalokuoppien korkeudella. Aseta laitteeseen sopiva vastus. ’

2. Istu penkille, tartu otekahvoihin ja jannita keskivartalo tiukaksi. Hengita
sisadn.
3. Tydnna kadet suoriksi samalla ulos hengittaen.
4. Paasta kadet hallitusti koukistumaan ja hengita samalla sisaan.
5. Ala paasta vastusta koskemaan painopakkaan toistojen vilissa.
Vastus KG

Pyoriily Sarjat: 5-10 min

Huom: Voit tehd3 loppujadhdyttelyn myds muilla lammittelylaitteilla.

1. S43da satulan korkeus niin, etta polvinivel on suorana, kun asetat
kantapaan polkimen paalle.
2. Istu penkille ja aseta pakiat polkimien paalle.
3. S34d3 laitteeseen sopiva vastus.
4. Polje haluamasi aika.
Loppyjadhdyttely matalalla teholla jollakin laitteella n. 10 min.

Etureiden venytys seisten (ilman tukea)

Lyhyet loppuvenyttelyt harjoituksen jalkeen.
1. Asetu seisoma-asentoon, niska suorana. Veda napaa kevyesti sisdan ja
jannita alavatsan lihaksia. Pida alaseldssé pieni luonnollinen notko. “
2. Tartu molemmilla k&silld kiinni toisen jalan nilkasta.

3. Hengita sisdan ja uloshengityksella vedd kantapaata kohti pakaraa kunnes
tunnet venytyksen reiden etuosassa. Ald anna keskivartalon asennon
muuttua. Tehosta venytysta jannittamalla tukijalan pakaraa ja
kaantamalla lantiota yl6s, eli pyri ojentamaan alaselan notkoa.

4. Hengita sisdan ja l6ysaa venytysta hieman.

5. Toista venytys toiselle puolelle.



Takareisivenytys korokkeella lantion kierrolla

1 Aseta toinen jalka korokkeelle, varpaat ylospain suuntautuneina.

2. Kaanna tukijalkaa sisdanpain ja hengita sisaan.

3. Kierra lantiota venytettavan jalan puolelle kunnes tunnet venytyksen
reiden takaosassa. Hengita samalla ulos.

4. Palauta lantio takaisin suoraksi sisddn hengittaen.

5. Tee haluamasi maara toistoja ja toista liike toiselle puolelle.

Pakaralihaksen venytys istuen

1. Asetu istumaan alustalle selka suorana. Pida pda keskiasennossa
selkdrangan jatkeena. Vie venytettava jalka suorana olevan jalan yli.

2. Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana veda venytettdvaa jalkaa lahelle
omaa vartaloa kunnes tunnet venytyksen pakarassa.

3. P4asta jannitys pakarasta samalla sisaan hengittden.

4, Toista venytys toiselle jalalle.

Reiden |dhent&jien venytys istuen salmiakkiasennossa

1. Istu alustalle selka suorana ja vie jalat koukkuun ja aseta jalkapohjat toisia
vasten.

2. Tartu kasilla pakioihin ja aseta kyynarpaat reisia vasten.

3. Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana paina kyynarpailla polvia
alaspain kunnes tunnet venytyksen reiden sisdosissa.

4, Kevenna venytysta 16ysaamalld kyynarpaiden tyontda ja hengitad samalla
sisaan.

Kyljen venytys lattiataso

1 Asetu kyljelleen siten ettd alempi jalka on suorana alustaa vasten, linjassa
ylavartalon kanssa.

2. Aseta alempi kasi tukikadeksi, kimmen alustaa vasten ja ojenna
ylavartalo pystyasentoon.

3. Paina tukikatta aktiivisesti alustaa vasten ja pida hartia alhaalla. Tunne
venytys alemman kyljen alueella.

4. Pida venytys haluamasi ajan ja hengitd omaan luonnolliseen rytmiin.

5. Toista venytys toiselle puolelle.




Rintalihaksen venytys seinda vasten

1. Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa kasvot kohti seinaa ja aseta a»
kammen seinda vasten, sormet ylaviistoon suuntautuen ja kyynarpaa
kevyesti koukussa.

2. Kierra ylavartaloa poispain seindstd, kunnes tunnet venytyksen
rintakehdssa ja olkapdan etuosassa. Hengita samalla ulos.

3. Kierra ylavartalo takaisin seinda kohti sisdan hengittaen.

4. Tee haluamasi maara toistoja ja toista liike toiselle puolelle.

Hartialihaksen venytys seindd vasten

1 Asetu seisomaan seinaa vasten ja vie venytettava kasi vartalon poikki N
kohtisuoraan sivulle, olkavarsi seinda vasten. Ota toisella kddella kiinni
venytettivan kaden kyynarvarresta.
2. Lahtdasennossa ylavartalo on kiertyneena hieman sivulle (kylki
kaantyneena seindi vasten).
3. Hengita sisdén ja uloshengityksen aikana ldhde kiertamaan ylavartaloa
venytettdvan kdden suuntaan, kunnes tunnet venytyksen
hartialihaksessa.

4. Kierra ylavartaloa takaisin sivulle ja hengita sisdan.

Levean selkilihaksen venytys seisten

1. Tartu molemmilla kasilld edessa olevaan telineeseen.

2. Vie polvet kevysti koukkuun ja nojaa taaksepain. Paasta hartiat rennoiksi.

3. Kierra vartaloa sivulle, kunnes tunnet venytyksen kiertyvan kaden
puolella, ylaselédn lihaksissa.

4. Pida venytysasento rauhallisesti hengittien ja toista venytys toiselle
puolelle.




