LIHASKUNTOHARJOITTELU / perusliikkeita

KESKIVARTALO

1. PAAN YLI VETO (selinmakuulla polvet koukussa painon vienti p&an yli suorilla késill& kohti lattiaa)
2. LANKKU (pa&inmakuulla kyynérnoja, rutista ensin maha irti lattiasta ja sitten suorista polvet)

3. RUTISTUS (selinmakuulla jalat ylh&alla, rutista hartiat irti maasta, k&det joko ristissa rinnalla tai
paan takana)

4. VINORUTISTUS (sama lahtdasento, olkap&éan rutistus kohti vastakkaista polvea, joko samalle
puolelle tai vaihdellen)

5. TEHOSTETTU VINORUTISTUS (selinmakuulla, veda toinen polvi ylés katta vasten, toinen jalka
suorana irti maasta, toinen kasi niskan takana ja kurotus koukussa olevaan polveen)

6. VUORIKIIPEILIJA (etunojapunnerrusasennossa polven veto kohti leukaa, joko vuorotellen tai
sama jalka useamman kerran)

7. LANTIONNOSTO (selinmakuulla lantionnosto ylés ja rauhallisesti rullaten alas)

8. LINTUKOIRA (konttausasennossa ristikkaisen jalan ja kaden hallittu ojennus suoraksi)

9. VARTALON KIERROT PAINMAKUULLA (k&den niskan taakse ja vuorotellen kyynarpaan kallistus
maahan)

10. PAINON KIERTO SUORIN KASIN YLAKAUTTA ETEEN JA TAKAISIN

11. KILPIKONNA (selinmakuulla polvet ja kadet ylhaalla, saman puolen kaden ja jalan vienti hallitusti
kohti maata)

12. BUG (selinmakuulla kadet paan ylapuolella, kaden ja jalan kurotus yhteen, voit tehda myos
ristikkain

13. KYLKILANKKU

YLAVARTALO

1. HAUISKAANTO VASTAOTTEELLA (kd&mmenet eteenpéin)

2. HAUISKAANTO MYOTAOTTEELLA (rystyset eteenpain)

3. HAUISKAANTO KASIPAINOILLA (peukalo yléspéin)

4. OJENTAJAPUNNERRUS (kadet ylh&alla painon lasku niskaan ja takaisin)

5. PAAN YLI VETO (penkilla selinmakuulla painon lasku alas ja veto takaisin kyynarpaa
johtoisesti)

6. NYRKKEILY KASIPAINOILLA

7. PYSTYPUNNERRUS (painon nosto rintakehalté ylos, levytanko tai késipainot)

8. TUETTU KULMASOUTU (ké&si ja polvi nojaa penkkiin, toisella kadella painon veto ylds)

9. PYSTYSOUTU (seisten painon veto ylés kyynarpéaét yli olkapaan tason)

10. VIPUNOSTO SELINMAKUULLA (kadet hieman koukussa, painojen lasku sivulle ja takaisin)
11. VIPUNOSTOT ETEEN, SIVULLE JA KIERTAEN

12. PENKKIPUNNERRUS LEVYTANGOLLA (levytanko rintalastassa alaosaan, kyynarpaét
hieman alaviistoon)

13. PENKKIPUNNERRUS KASIPAINOILLA (painon reuna koskee olkapaété, yldasennossa painot
yhteen)

JALAT

1. ETUKYYKKY (paino rintakehalla)

2. MALJAKYYKKY (paino rintakehélld, kyykky kyynarpéaat reisien valiin)

3. ASKELKYYKKY (pitkéa askel eteen, takapolvi lahes maahan, muista
saarikulma eli polvi ei varpaiden yli, voi tehda edeten)

4. VARPAILLENOUSU (pé&kia korokkeella tehostaa liikettd)

5. PENKILLENOUSU (veda vapaan jalan polvi yl6s)

6. TEHOSTETTU LANTIONNOSTO (levytanko tmv. lisdpainona lantiolla)

7. MAASTAVETO (PYSTYPUNNERRUKSELLA) (paino jalkojen valissa, veto
ylos, kdanto rintakehalle ja tehostuksena tydnto ylds)


iPad (HJ)
YLÄVARTALO

1. 

iPad (HJ)
KESKIVARTALO 
1. PÄÄN YLI VETO (selinmakuulla polvet koukussa painon vienti pään yli suorilla käsillä kohti lattiaa)
2. LANKKU (päinmakuulla kyynärnoja, rutista ensin maha irti lattiasta ja sitten suorista polvet)
3. RUTISTUS (selinmakuulla jalat ylhäällä, rutista hartiat irti maasta, kädet joko ristissä rinnalla tai pään takana)
4. VINORUTISTUS (sama lähtöasento, olkapään rutistus kohti vastakkaista polvea, joko samalle puolelle tai vaihdellen)
5. TEHOSTETTU VINORUTISTUS (selinmakuulla, vedä toinen polvi ylös kättä
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