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Oppilas - Elev 6vrekropp2

* Kirjoita

« ohje

* téhén
1. Polkupydraergometri
e Saada penkin korkeus niin etté polvi on ala-asennossa pienessa koukussa
+ Kaynnista laite ja sdadé vastus laitteen ohjeiden mukaan
« Aloita ripe& polkeminen
« Pida vastus pienend ja polkunopeus suurena 5-10 min
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. Vartalon kierto laitteessa

Saada rintapehmusteet niin, ettd ne ovat rintakehéan edessa

Saada liikerata mahdollisimman laajaksi

Ota kasikahvoista kiinni ja pida ylavartalo paikallaan koko liikkeen ajan!
Kaar“na vatsalihaksilla alavartaloa mahdollisimman laajalla liikkell& puolelta
toiselle

Vain alavartalo liikkuu!

Ala anna painopakan osua pohjaan liikkeen aikana!

Keskity tuntemaan liike vatsassa, etka kasissa!

Toista sama liike toisella puolella

Mahdollisimman laaja liike!

Suoritusmaara: 3x 15

e o 0 000 0o W

ko | [ | |

Saéadot: | |

. Vatsarutistus

Aseta jalkaterat pehmusterullien alle

Laskeudu penkille makaamaan niin, etta selkd myétailee penkin muotoja
Laita kadet ristiin olkapaille ja nosta leuka kiinni rintaan

Nosta pyodredlla liikkeella ylaselka irti penkista ja jannita vatsalihaksia
Laskeudu hitaasti takaisin ala-asentoon

Ala paasta vatsasta jannitysté pois misséén vaiheessa liiketta!

Alaselka pysyy koko liikkeen ajan kiinni penkissa, eli vain ylaselka nousee
likkeen aikana ylos!

Pyri tekem&an liike nikama nikamalta ylos ja alas!

Suoritusmaara: 3x 15
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. Ojennus selkapenkissa rullaten

Saada penkin korkeus niin etté penkin reuna on lantion tasolla

Jos liike tuntuu enemman takareisissa, on penkki liilan alhaalla

Laita jalat tukevasti alustoille ja asetu laitteeseen reisipehmusteiden varaan
Pida kadet ristissa olkapéaiden paalla

Laskeudu hitaasti niin alas kuin penkki antaa myéten

Ala laske ala-asennossa keskivartalosta jannitysta pois!

Nosta alaselélla ylavartalo nikama nikamalta takaisin ylaasentoon, jolloin
pakarat ja lapaluut ovat samassa linjassa

Ala nouse liian ylos yliojennukseen gselka notkolla)

Tarvittaessa ota levypaino rinnalle lisdvastukseksi

Hidas rauhallinen liike!

Suoritusmaara: 3x 15
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. Ylataljaveto eteen myétaotteella

Aseta pitka suora tanko taljan kiinnikkeeseen

Saada reisituet jalkojesi paalle

Ota tangosta hieman hartioita leveampi myotaote ja istu penkille

Alussa kadet kyynérpdista pienessé koukussa ja niska-hartiaseutu rentona
Veda ensin olkapééat alas ja vasta sen jalkeen vedat tangon leuan tasolle
Purista ala-asennossa lapaluita yhteen

Laske tanko hallitusti takaisin ylaasentoon ja laske niska-hartiaseudusta
jannitys hetkeksi pois

Ylavartalo koko liikkkeen ajan pienesséa takanojassa

Muista vetaa olkapaét alas ennen kasia!

Suoritusmaara: 4x 12-20
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. Kulmasoutu levytangolla

Seiso tukevassa haara-asennossa ja tydnna lantio taakse
Pida selka suorana ja laske ylavartalo pieneen etukenoon
Ota tangosta hartioiden levyinen myétaote

Olkavarret kiinni kyljissé koko liikkeen ajan

Nosta tanko alavatsaan kiinni

Purista ylaasennossa lapoja yhteen

Ylavartalo ei liiku liikkeen mukana!

Keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan!

Keskity tuntemaan liike ylaselassa eika kasissa!

Suoritusmaara: 4x 12-20
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. Alataljasoutu kolmiokahvalla

Aseta kolmiokahva kiinni alataljan kiinnikkeeseen

Ota tangosta kiinni ja aseta jalat alustaa vasten tukevaan haara-asentoon
Pida jalat koko liikkeen ajan polvista pienessa koukussa

Istu ryhdikkaana selka suorana

Alussa kadet kyynarpdisté pienessa koukussa ja niska-hartiaseutu rentona
Purista ensin lapaluut yhteen ja vasta sen jalkeen vedat tangon kiinni
vatsaan

Laske I(ta_nko hallitusti takaisin ala-asentoon ja laske niska-hartiaseutu
rennoksi

Ylavartalo pysyy paikallaan eika liiku liikkeen mukana!

Muista puristaa lapaluut yhteen!

Suoritusmaara: 4x 12-20
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. Vipuvarsisoutukone

Saada penkki niin, etta rintatuki on rintakehan alareunalla

Istu penkille ja ota kahvoista kiinni

Alussa kédet suorina kehon edessé ja niska-hartiaseutu rentona
venytyksessa

Veda ensin lapaluut yhteen ja vasta sen jalkeen kahvat taakse kohti selkaa
Pida olkapaat alhaalla koko liikkeen ajan!

Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon ja tunne venytys niska-
hartiaseudulla

Kédet kulkevat kylkia pitkin koko liikkeen ajan

Ala anna kahvojen osua tukirautoihin ala-asennossa!

e o o OO

Ala anna kyynarpaiden levita sivuille!

Suoritusmaara: 4 x 12-20

o | | | | |
Saadot: | |
= d 9. Leuanveto vastaotteella
» Ota tangosta hartioiden levyisella vastaotteella kiinni ja koukista jalat ristiin
| kehon taakse
» Veda seldlla vartalo ylos kohti tankoa
» Nouse ylospain kunnes leuka on tangon tasolla
e Jannita ylaasennossa lapaluita yhteen
 Laskeudu hallitusti takaisin ala-asentoon
» Al laske kasié suoriksi ala-asennossal!
« Ylaselka pienessa takanojassa koko liikkeen ajan!
» Al4 heiluta kehoa liilkkeen mukana!
Keskity tekemaan liikke ylaselalla, etka hauiksilla!
Suoritusmaéré: 3x5-10
o | | | | |
saador | |

10. Tuettu T-tankosoutu

« Aseta jalat askelmille niin, etta rintatuen ylareuna on rinnan alareunan
tasolla

« Ota kahvoista kiinni hartioiden levyisella otteella

* Ylaselka pienessd takanojassa koko likkeen ajan! )

. E__os,’ltla tanko pois tukiraudan péaalta ja laske se hallitusti alas lahes suorille

asille

¢ Ala-asennossa laske niska-hartiaseudusta jannitys hetkeksi pois ja tunne
venytys ylaselassa ) ] o

 Purista lapaluut yhteen ja sen jalkeen nosta tanko mahdollisimman ylos
rinnan alle

¢ Ald anna kyynarpaiden levita sivuille!

Tee liikke hallitusti ja keskity tuntemaan liike ylaselassa!
Ko | I I I | () Suoritusmaara: 4x 12-20

Saadot: | |

11. Alasveto vipuvarsilaitteessa

» Sé&ada penkki niin, etta rintatuki on rintakehan alareunalla

« Aseta jalat reisitukien alle ja ota kahvoista hartioiden levyinen vastaote
« Istu penkille ja laske reisituet alas jalkojen paalle

Alussa kadet kyynarpaisté koukussa ja ylavartalo pienessé takanojassa
Veda kahvat kaaressa kohti selkaa ja purista lapaluut yhteen

Laske kahvat hallitusti takaisin ylaasentoon

Ala anna kahvojen osua tukirautoihin liikkeen ylaasennossa!

Ala anna kyynarpaiden levita sivuille!

Tee liike hitaasti ja keskity tuntemaan liike ylaselassa!

Suoritusmaara: x

ko | | [ | |

Saadst: | |
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12. Ranskalainen punnerrus levytangolla

* Makaa seléllasi tasapenkilla

« Ota tangosta hartioiden levyinen myétaote ja nosta tanko suorille kasille
rintakehan ylapuolelle

« Pida olkavarret paikallaan ja lahde laskemaan tankoa kohti otsaa

« Kyynarpaat eivat levia sivuille

* Ojenna yldasennossa kadet taysin suoriksi ja jannita ojentajalihaksia

Suoritusmaara: 3x 12-20
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ko | | [ |

Saadst: |

13. Takadippi

» Aseta kadet tuolin paalle ja jalat tukevasti lattialle kehon eteen

. IKOl_.IkiSta kasia kyynarpaista kunnes pakarat ovat muutaman sentin irti
attiasta

Kyynarpaat osoittavat suoraan taaksepain

Punnerra kasilla vartalo takaisin yldasentoon

Selkd pysyy lahella penkin reunaa koko liikkeen ajan

Mitd suorempana jalat ovat, sitd raskaammaksi liike tulee

Ojenna kadet lukkoon asti ylhaalla!

Suoritusmaara: 3x 12-20

ko | [ | |

Saadot: | |

14. Ojentajapunnerrus myo6taotteella taljassa

¢ Aseta suora tanko kiinni taljan ylékiinnikkeeseen

« Ota tangosta hartioiden levyinen myétaote

» Pida olkavarret paikallaan ja kiinni kyljissa koko liikkeen ajan
Ylavartalo pienessé etunojassa

Tanko liikkeen alussa rintakehén edesséa

Paina ojentajalihaksilla tanko alas reisien eteen

Ojenna kadet ala-asennossa taysin suoriksi!

Olkavarret pysyvat liikkumatta ja kyljissa kiinni!

Suoritusmaara: 3x 12-20

ko | | [ | |

Saadst: | |

15. Dippi ojentajille

» Aseta kadet hartioita kapeammalle tankojen péaalle

« Mita kapeampi ote, sitd enemman liike kohdistuu ojentajiin

* Nouse laitteeseen kasien varaan ja koukista jalat kehon taakse

« Pida ylavartalo pystyssa ja laskeudu hallitusti alaspain kunnes kadet ovat
kyynarpaista noin 90 asteen kulmassa

« Punnerra kasilla ylavartalo takaisin ylaasentoon suorille kasille ja jannita
ojentajalihaksia!

» Ala nojaa etunojaan liikkeen aikana!

« Kyynarpaat osoittavat taaksepéain koko liikkeen ajan!

Tee liikke hallitusti ja keskity tuntemaan liike ojentajalihaksissa!

Suoritusmaara: 3x 12-20
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16. Dippikone ojentajille

« Saada laitteen penkin korkeus niin, etta istuessasi penkilla kahvat ovat
hieman rinnan alapuolella

Istu penkille ja nojaa selkénojaan koko liikkeen ajan!

Ota kahvoista myo6taotteella kiinni

Ojenna kadet suoriksi alas ja jannité ojentajalihaksia

Laske kahvat hallitusti takaisin ylos

Alé anna painopakan osua pohjaan sarjan aikana!

Olkavarret pysyvat kiinni kyljissa koko liikkeen ajan!

Ala nojaa eteen

Suoritusmaara: 3 x 12-20

ko | [ |

Saadot: |

17. Polkupyéraergometri

» Séaada penkin korkeus niin etta polvi on ala-asennossa pienesséa koukussa
« Kaynnista laite ja sdadéa vastus laitteen ohjeiden mukaan

« Aloita riped polkeminen

 Pida vastus pienena ja polkunopeus suurena 10 min

ko | | [ | |

Saadst: | |




