Lankku -treeni

KESTO 8-15min




- KUVAUS: Lankkupidot ovat kokonaisvaltainen ja tehokas tapa
treenata keskivartalon lihaksia. Keskivartalon lihasten yhteistyon
myota vahvistuvat vatsa ja selkalihakset seka samalla tyota tulee
my0s kasille ja jaloille.

- KENELLE: Tama harjoitus sopii kaikille ketka haluavat kehittaa
L AN KKU . keskivartalon lihaksia ja on mahdollisuus varata painoa kasille ja
jaloille sen verran, etta voi olla lankku asennoissa

treeni * MITEN: Tee seuraavat liikkeet niin, etta ensimmaisella kierroksella
tyota 30s/liike, toisella 45s/liike ja kolmannella 60s/liike ja pida
jokaisen liikkeen valissa n.15s tauko = Tee kaksi tai kolme
kierrosta ja pida kierrosten valilla minuutin lepo

- TARVIKKEET: puhelin (ohjeet), sekuntikello (ajanotto),
voimistelumatto ja oma keho




1. LANKKU
KYYNAR-
VARSIEN

VARASSA
30/ 45/ 60

Laskeudu kyynarvarsien varaan niin, etta muu vartalo
on suorana ja paino pakioilla. Muista jannittaa
pakarat, vatsalihakset seka lapaluut ja pida myos jalat
ojennettuina. Katse pysyy kasissa ja niska suorana.



2. SELKA-
LANKKU

30/ 45/ 60

Aloita taysistunnasta ja laita kadet lattiaan sormet
kohti varpaita. Ojenna sitten jalat eteen ja nosta
lantio ilmaan, jolloin kadet ja kantapaat ovat ainoat
tukipisteet. Muita jannittaa samalla lapaluita ja
pakaroita.



3. LANKKU
SUORILLA

KASILLA

30 / 45 [ 60 Asetu etunojapunnerruksen ylaasentoon. Pida kamme-

net olkapaiden alapuolella. Muista jannittaa vartalo

niin, etta selka on levea ja lapaluut eivat tyonny ylos
seka pida vatsa litteana.




4. KYLKI-
LANKKU

30/ 45/ 60
- molemmat
puolet

Asetu toinen kylki kohti lattiaa ja toinen kohti
kattoa, kammen maassa ja toinen kohti kattoa. Pida
olkapaat samalla pystylinjalla. Tuki joko molemmilla
jaloilla maasta tai niin, etta paallimmainen jalka on
vartalon edessa antamassa lisaa tasapainoa. Nosta
lantiota kohti kattoa, jotta saat jannityksen kylkeen.



c. LANKKU
JALKOJEN

NOSTOLLA
30/ 45/ 60

Asetu normaaliin lankku asentoon kyynarvarsien
varaan. Nosta rauhassa vuoro jalka ilmaan pitaen
muu vartalo edelleen liikkkumattomana ja hyvassa
hallinnassa.



