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Opiskelija - Elev bentraning

« Kirjoita
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e téhan

1. Polkupydraergometri

Saada penkin korkeus niin etté polvi on ala-asennossa pienesséa koukussa.
Kéynnista laite ja sdada vastus laitteen ohjeiden mukaan. Aloita ripe& polkeminen.
Pid& vastus pienend ja polkunopeus suurenalO min
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2. Vatsarutistus kiertden

Aseta jalkaterat pehmusterullien alle. Laskeudu penkille makaamaan niin, etta selka
myotéilee penkin muotoja. Laita kadet ristiin paéan taakse ja nosta leuka kiinni
rintaan. Nosta pyoreélla liikkeella ylaselka irti penkista ja kddnna kehoa liikkeen
aikana niin, etté vastakkaiset polvi ja kyynarpéaa osuvat toisiinsa. Jannita
yldasennossa vatsalihaksia. Laskeudu hitaasti takaisin ala-asentoon. Ala passta
vatsasta jannitysta pois missaan vaiheessa liiketta! Toista liike vuorotellen
molemmin puolin

Suoritukset: 3x15
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3. Vipuvarsikyykky

Aseta olkapaat pehmusteiden alle ja laita jalat hartioiden levyiseen haara-asentoon
keskelle jalkalevyd. Nojaa selkénojaa vasten ja kdanna lukko auki. Koukista jalkoja
ja laskeudu kyykkyyn kunnes jalat ovat polvista noin 90 asteen kulmassa. Ojenna
jalat takaisin suoriksi ja nouse takaisin yldasentoon. Al4 ojenna jalkoja lukkoon asti
ylhaalla, vaan pida ne pienesséa koukussa! Polvet ja jalkaterat kulkevat samassa
linjassa koko liikkee ajan. Polvet eivéat saa ylittdd varvaslinjaa missaéan vaiheessa
liiketta!

Suoritukset: 4x12-20
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4. Takakyykky levytangolla

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa selka suorana. Tanko hartioilla paan
takana. Polvet ja jalkaterét osoittavat samaan suuntaan. Tyonna lantiota taaksepain
ja laskeudu kyykkyyn. Laskeudu alaspéin kunnes jalat ovat polvista 90 asteen
kulmassa. Nouse hallitusti takaisin ylaasentoon. Pida keskivartalo tiukkana koko
likkeen ajan!

Suoritukset: 4x12-20
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5. Askelkyykky eteen levytangolla

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa selka suorana. Tanko hartioilla paan
takana. Ota pitka askel eteenpdin ja laskeudu alas kunnes takimmainen polvi on pari
senttia irti lattiasta. Nouse ala-asennosta voimakkaalla potkulla takaisin ylés. Ota
askel vuorotellen vasemmalla ja oikealla jalalla. Polvi ja jalkatera ovat samassa
linjassa koko liikkeen ajan. Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan!
Suoritukset: 4x 12-20
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6. Jalkapréassi

Istu penkille ja nosta jalat ylos jalkalevya vasten hartioiden levyiseen haara-
asentoon. Mité ylempéna jalat ovat alustalla, sitd enemman liikke kohdistuu
pakaralihaksiin. Pida polvet ja jalkaterat samassa linjassa koko liikkeen ajan! Avaa
painokelkan lukitus ja laske kelkka hallitusti alas kunnes jalat ovat polvista noin 90
asteen kulmassa. Ty6nna jaloilla kelkka takaisin ylos. Al& ojenna jalkoja polvista
lukkoon ylaasennossa!

Suoritukset: 4x 12-20
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7. Hack-kyykky Kg Saadot

Aseta jalat hartioiden levyiseen haara-asentoon jalkalevya vasten. Mité ylempéana

W
,/ N -‘f-;/ alustalla jalat ovat, sitd enemman liike kohdistuu pakaroihin. Mene makaamaan
selkénojaa vasten ja aseta olkapaat pehmusteiden alle. Pida polvet ja jalkaterat

E ‘ ot .samassa linjassa koko liikkeen ajan! Avaa painokelkan lukitus ja laskeudu hallitusti

alas kunnes jalat ovat polvista noin 90 asteen kulmassa. Tyonna jaloilla kelkka
takaisin ylos. Ala paasta jalkoja polvista lukkoon ylhaalla!
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Suoritukset: 4x 12-20

8. Sissy-kyykky laitteessa Kg Saadot

Aseta jalkaterat tukevasti pehmusterullien alle ja laita k&det ristiin rinnalle. Alussa
jalat polvista pienessa koukussa. Tyonna lantio taakse ja laskeudu hallitusti alaspéin
kunnes jalat polvista 90 asteen kulmassa. Tydnna lantio takaisin eteen ja ojenna
jalat suoriksi noustessasi takaisin ylaasentoon. Polvet ja jalkaterat kulkevat samassa
linjassa koko liikkeen ajan!

Suoritukset: 4x 5-10

9. Vaakajalkaprassi Saadot

Asetu laitteen penkille istumaan ja séada liikerata jalkalevyn alla olevasta napista.
Sé&éda liikerata itsellesi mahdollisimman laajaksi. Laita jalat hartioiden levyiseen
haara-asentoon jalkalevylle. Ojenna jalat lahes suoriksi ja jannita reisié. Laske jalat
== hallitusti takaisin koukkuun. Ala anna painopakan osua pohjaan likkeen aikana!

i Jalat ylhaalla levylla = liike kohdistuu enemman pakaroihin. Jalat alhaalla levylla =
like kohdistuu enemman etureisiin
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Suoritukset: 4x 12-20

10. Polven ojennus laitteessa Kg Saadot

Sé&éada penkin selkanoja niin, etta polvitaipeet tulevat penkin reunan yli. Saada
nilkkapehmusteet niin, etté ne ovat sédaren alaosan tasolla, eivatka paina jalkateria.
Istu penkille ja aseta jalkaterat pehmusteiden taakse. Pida reidet vierekkain penkilla
alaka anna niiden levita sivuille liikkeen aikana. Ojenna jalat ylos ja jannita etureisia.
Laske jalat hallitusti takaisin ala-asentoon. Al anna painopakan osua pohjaan ala-
asennossal
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Suoritukset: 4x 12-20

11. Polven koukistus maaten laitteessa Saadet

Sé&éada nilkkapehmusteet niin, etté ne ovat akillesjanteiden paalla. Asetu penkille
painmakuulle ja laita jalat pehmusteiden alle. Alussa jalat polvista pienesséa
koukussa. Koukista jalkoja ja nosta pehmusteet kohti pakaroita. Jannita
yldasennossa takareisia. Laske jalat hallitusti takaisin ala-asentoon. Ala anna
painopakan osua pohjaan ala-asennossal!

“ISuoritukset: 4x12-20
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12. Polven koukistus seisten laitteessa Kg Saadot

Sé&éada nilkkapehmuste niin, ettad se on suorittavan jalan akillesjanteen paalla. Siirra
painopiste tukijalan paélle ja nojaa ylavartalolla hieman eteen. Alussa suorittava
jalka pienesséa koukussa polvesta. Koukista suorittava jalka ja nosta pehmusteet
kohti takareisia. Jannita yldasennossa takareitta. Laske jalka hallitusti takaisin ala-
asentoon. Ala anna painopakan osua pohjaan sarjan aikana!

Suoritukset: 4x 12-20

I

13. Maastanosto suorin jaloin levytangolla Kg Saadot

Seiso tukevassa haara-asennossa selké suorana. Ota tangosta hartioiden levyinen
myd6taote. Painopiste kantapéilla. Lahde tydntdmaan lantiota taaksepdin. Laske
ylavartalo samalla etunojaan mahdollisimman alas. Laske ylavartaloa alaspéin
kunnes tunnet venytyksen takareisissa. Jalat ovat polvista pienessa koukussa koko
likkeen ajan. Polvikulma ei muutu liikkeen aikana

Suoritukset: 4x12-20
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14. Polven koukistus istuen laitteessa Kg Saadot

Saada penkin selkénoja niin, ettd reisipehmuste tulee etureisien paalle eika paina
polvia. Istu penkille ja laita nosta jalat pehmusteiden p&aélle. Laske reisien pehmuste

! ! "y M alas ja lukitse se paikalleen. Alussa jalat polvista pienessa koukussa. Koukista jalat
k) !

el ? mahdollisimman taakse ja jannité takareisia. Laske jalat hallitusti takaisin

ylaasentoon. Al4 anna painopakan osua pohjaan sarjan aikanal!
— Suoritukset: 4x 12-20
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15. Lonkan lahennys laitteessa

Istu penkille ja aseta jalat alustojen paalle. S&ada liikerata mahdollisimman laajaksi.
Purista jalat yhteen ja jannita sisareisia hetken ylaasennossa. Laske jalat hallitusti
takaisin sivuille. Ald anna painopakan osua pohjaan sarjan aikana!

Suoritukset: 4x 12-20

S&aéadot

11k

16. Lonkan loitonnus laitteessa

Istu penkille ja aseta jalat alustojen p&alle. Loitonna jalat mahdollisimman laajalla
liikkeella sivuille ja jannita ulkoreisia ja pakaroita hetken ylaasennossa. Laske jalat
hallitusti takaisin kehon eteen. Ala anna painopakan osua pohjaan sarjan aikana!
Suoritukset: 4x 12-20
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17. Pohjeprassi seisten

T saada olkapaiden pehmusteet niin, ettéd painopakka ei osu pohjaan ala-asennossa.

Asetu korokkeelle seisomaan hartioiden levyiseen haara-asentoon pékididen
varaan. Laita olkapaat pehmusteiden alle nouse seisomaan. Pida jalat polvista
lukossa koko liikkeen ajan! Ojenna ja koukista nilkkoja mahdollisimman laajalla
likkeelld. Yldasennossa jannita pohkeita!

Suoritukset: 3x 12-20
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18. Pohjeprassi istuen

Saada reisipehmusteet niin, etta laite ei osu tukirautoihin ala-asennossa. Istu
penkille ja aseta jalat korokkeelle hartioiden levyiseen haara-asentoon pakididen
varaan. Avaa laitteen lukitus. Ojenna ja koukista nilkkoja mahdollisimman laajalla
likkeella. Ylaasennossa jannité pohkeita! Ylavartalo pysyy paikallaan eika liiku

.'J liikkeen mukana!
“% Suoritukset: 3x 12-20
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19. Donkey-pohjeprassi

Saada selkapehmuste niin, etté painopakka ei osu pohjaan ala-asennossa. Aseta
jalat korokkeelle hartioiden levyiseen haara-asentoon pékididen varaan. Tyonna
lantio taakse ja aseta selkdpehmuste alaselan paalle. Ylavartalon tuet etunojaan

kyynarvarsien varaan. Ojenna ja koukista nilkkoja mahdollisimman laajalla liikkeell&.

Ylaasennossa jannita pohkeita hetken! Pida jalat polvista pienessé koukussa koko
likkeen ajan!
Suoritukset: 3x12-20
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20. Polkupyoréaergometri

Sé&é&da penkin korkeus niin etta polvi on ala-asennossa pienesséa koukussa.
Kéynnista laite ja séadéa vastus laitteen ohjeiden mukaan. Aloita riped polkeminen.
Pida vastus pienena ja polkunopeus suurenalO min
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