Pihtiputaan lukio

Liikunnan itsenäinen kurssi

Mallioppilaan päiväkirja (3)



Itsenäinen liikunnankurssi 24.9-9.11.2013
keskiviikko 22.9.2013
Kurssin ensimmäisenä päivänä olin kotona koko päivän. Kävin aamupäivällä harjoittelemassa kuntosalitreenin tuiskun salilla. Ensin tein lämmittelyliikkeitä jaloille, minkä jälkeen tein maastavetoa useampia sarjoja tekniikkatreeninä. Lisäksi kävin läpi askelkyykky käsipainon kera, ylätaljaa D-kahvalla ja suoralla tangolla sekä vino penkkipunnerrus. Treeni kesti tunnin.

Illemmalla kävelin koirien kanssa tunnin verran ja otin muutaman juoksuaskeleen. Enemmän meni hyödyllisen terveysliikunnan puolelle tuo treeni. 

Päivän treeneistä harjoituksenvaikutus arvio on erinomainen. Opin uusia tekniikoita salilla, ja fiilis oli iltalenkilläkin hyvä. 
torstai 23.9.2013
Koulun jälkeen menin salille. Treeneissä mainitsemani liikkuvuustreenit sisältävät siis seuraavanlaista:

1a. askelkyykky + lonkankoukistajan venytys 3x10
1b. lantionnosto 3x10
2a. rintarangan liikkuvuus lattialla 3x10
2b. rintarangan liikkuvuus seisten 3x10

Tavoitteena on saada jumeja auki ja lihakset lämpenemään heikoista kohdistani eli takareisistä, kireistä lonkankoukistajista ja rintarangasta.
yläkroppa volyymi

-- liikkuvuustreeni & kuntopyöräily 10 min--
1a. vinopenkki kp 4x12*7,5 kg
1b. ylätalja eteen D-kahva 12-10-10-10*30 kg
2a. pystypunnerrus kp 4x15*5 kg
2b. alatalja 4x12*30 kg
3a. hauis maaten taljassa 4x12*25 kg
3b. pushdown taljassa 4x12*30 kg
3c. viparit eteen kyljellään maaten 4x15*2,5 kg

--jäähdyttely cross-trainer 10 min--

Vinopenkki oli ihanan raskas ja siinä tulikin ennätystä. 
Jatkuu samantyyppisenä jokaiselta päivältä…


