Kuntopiirityyppinen keskivartaloharjoitus (tukilihakset)

Ennen harjoittelua pitdad muistaa hyva alku verryttely, johon voi yhdistaa kevyen liikkuvuus harjoitteen
(kts. Liikkuvuusharjoitus), seké aloittaa harjoitus lyhyilla lammittelysarjoilla.

LAmmittelysarjat:

1. Suora vatsalihas hitaasti 6-10 toistoa
Istumaan nousu kddet rinnan paalla ristissa.

2. Vino vatsalihas hitaasti 6-10 toistoa
Istuman nousu kadet rinnan paalla ristissa ja kiertoliike alusta saakka.

3. Jalkojen nosto pidolla 5sek/ nosto 6-10 toistoa
Vatsallaan maaten, reidet irtoavat lattiasta.

4. Suora selkélihas kierrolla 6-10 toistoa
Vatsallaan maaten, vastakkainen kési ja jalka nousee yl6s > kési kurotetaan kohti
jalkateraa, palautus alas ja puolen vaihto. Huom. Rauhallinen kierto.

5. Kylkilihasliike 6-10 toistoa
Voidaan tehda kyljelladn maaten kaden varassa (kési 90° kulmassa), josta vartalon nosto
ylospéin tai kyljellddn maaten ja jalkojen nosto ylés. Kummassakin lantio ohjaa liikettéa ja
keskivartalo tiukkana.

Pitoharjoitus:

Liikkeet voidaan suorittaa pitkind pitoina 20-40sek/ 15sek tauko, tai lyhyempiné pitoina 10sek/ 5sek
tauko. Kun harjoitteet alkavat kehittaa pitovoimaa, niin lisataan toistoja tai lisataan liilkkeen
haastavuutta.

Jokaista pitoharjoitusta suorittaessa tulee keskivartalo ja alavatsan alue jannittaa siten, ettd napa
tyontyy selkaan pain ja tunnet vatsalihaksesi aktivoituneen. Muista hengittaa lilkkeen ajan rauhallisesti
ja ajatella tekemaasi liiketta. Tee liikkeet rauhallisesti ja lisaa sarjoja seka toistoja asteittain, tai tee
liikkeesta haastavampi. Nama liikkeet eivat kehitd, jos tehdaan "aivottomia toistoja”.

1. Lankkupito 2-5x10sek/ 5sek tai 1-3x15-30sek/ 15sek
Kadet hartioiden leveydella ja 90° kulmassa (&l laita ristiin). Vartalo suorassa, jalat
yhdessa tai hieman harallaan (nyrkki mahtuu jalkaterien véliin). Voi tehda myos polvet
maassa (kadet hartian leveydella edessa 90° kulmassa).



2. Lankkupito selkdpuolen lihaksille 2-5x10sek/ 5sek tai 1-3x15-30sek/ 15sek
Asetu selin makuulle, nosta itsesi kdsien varaan hartioiden kohdalta siten, etta kadet
ovat 90° kulmassa. Kantapaat pysyvat maassa ja jalat, seka keskivartalo nousee ilmaan >
"tydnnetaan napaa kattoa kohti”.

3. Lankkupito kdyttaen kasia sivulla 1-2x5 toistoa/ kasi
Asento kuten lilkkeessa yksi. Suorista kasi sivulle vuoron peraan rauhallisesti.

4. Lankkupito jalka kantapéille nostaen 1-2x5 toistoa/ jalka
Asento kuten lilkkeessa yksi. Nosta jalka suorana viereisen jalan kantapaan paalle
rauhallisesti.

5. Kylkipito 1-3x15-30sek/ 15sek/ puoli
Kay kyljelleen makaamaan ja laita jalat paallekkain. Nosta koko kroppa suorassa
alemman kaden varaan. Kasi 90° kulmassa hartialinjan kohdalla. Haasteena voit kokeilla
nostaa ylemman kéden kohtisuorasti ylos ja tuoda sen rauhallisesti vartalon alle
ylavartalon kiertyessa mukana ja taas ylos. Voit myds suoristaa tukikaden suoraksi
hartialinjan suuntaisesti.

6. Jalkojen pudotus parin kanssa 1-2x5 kertaa/ jalka
Punnerrusasento, jossa pari nostaa jalat ylos nilkoista kiinni pitaden. Pida vartalo ja jalat
suorassa linjassa. Avustaja seisoo siten, etta saa parin jalkapohjat omien reisiensa eteen.
Jannita keskivartalo, ei pakaroita! Avustaja pudottaa vuorotellen jalan alas ja pari nostaa
jalan suoraksi. Jalkojen pudotus jarjestysta voi vaihdella, mutta liiketahti on rauhallinen.

7. Jalkojen pudotus parin kanssa selin maaten 1-2x5 kertaa/ jalka
Kay selin makuulle ja aseta kadet vartalon myotaisesti sivulle. Avustaja nostaa nilkoista
kiinni pitaen jalat ja vartalon yl6s. Avustaja seisoo siten, etté jalat saadaan pidettya
suorassa, ei levallaan. Ylaselka pysyy maassa ja lantio tulee pitda koko ajan ylhaalla.
Avustaja pudottaa vuorotellen jalan alas ja pari nostaa jalan suoraksi. Jalkojen pudotus
jarjestysta voi vaihdella, muta liikke tahti on rauhallinen.

8. Lankkupito, jossa mukana keskivartalo vastus
Asento ja pariavustus kuten liikkeessa kuusi. Keskikroppa tulee pitaa koko ajan tiukkana.
Avustaja painaa varovasti jalkapohjista (jalat koko ajan suorina) kroppaa eteen ja sen
jalkeen taakse itsedan kohti. Tasséa tulee koko ajan "vastustaa” keskikropalla liiketta.
Huomioitava, etté tyonto- ja vetoliikkeet ovat rauhallisia ja suunnan muutoksesta
kerrotaan etukéteen.

9. Lankkupito kdyttaen jalkoja sivuilla 1-2x5 toistoa/ jalka
Lankkupito asento kuten liikkeessa yksi. Kayta vuorotellen jalka sivulla. Liike tapahtuu
hitaasti ja jalka koko ajan ilmassa.



10.Lantion nosto (voi tehda myos kahden jalan nostona) 1-2x10-15 toistoa/ jalka

Kay selin makuulle jalat suorana. Tuo toinen jalka koukkuun siten, ettd kantapaa tulee
lahelle pakaraa, jalkapohja kokonaan maassa. Aseta kadet ristiin rinnan paalle. Nosta
lantio suoran ylos, toinen jalka pysyy suorassa. Pyri saamaan napa ylos ja toista liiketta
ylos- alas rauhallisesti vaihtaen sarjan jalkeen jalkaa. Nostoon saa "tunnetta” saatamalla
koukussa olevan jalan asentoa.

11.”Hiihtajan konttaus” 1-3x5 toistoa/ jalka (vatsarutistus lankkupidossa)
Lankkupitoasento kuten liikkeessa yksi, mutta tassa voi hieman takapuoli nousta liikkeen
aikana. Rutistetaan (vatsalihakset aktiivisena) vastakkainen kyynarpaa ja polvi yhteen,
jonka jalkeen rauhallinen palautus. Toistetaan sarjat jalka kerrallaan.

12.”Tasapainolankku” 1-2 toistoa/ puoli
Mene punnerrusasentoon. Nosta rauhallisesti vastakkainen kési eteen ja jalka taakse
suoraksi. Hae noston jalkeen tasapaino, pida liike kasassa ja keskivartalo tiukkana. Toista
liike vuoron peraan.

13. "pydriva lankku” 15sek/ asento 1-2 kertaa
Lankkupito (liike 1), josta vaihto kylkipidon (liike 5), kautta selkapitoon (liike 2) ja
lankkupito uudelleen.



