B-JUNIOREIDEN PERJANTAIN LIHASKUNTOHARJOITUS AJALLE 
19.7., 26.7., 2.8. JA 9.8.

Tee harjoitus käsipainoilla tai jos käyt jo kuntosalilla, niin punttien kanssa:

KÄSIPAINOILLA:

Alkulämpö 20 – 25 min
· hölkkä 15 min sykkeellä 130-150, jonka jälkeen 
· ristiaskeleet 2 x 10 (molemmat puolet)

· polvennostojuoksu 2 x 10 m

· pakarajuoksu 2 x 10 m

· punnerrukset 2 x 10
· istumaan nousu 2 x 5

· kyykkyhyppely 2 x 5

· venyttelyt 5 – 10 s

Kuntopiiriharjoitus n. 30 min

· kiertoharjoituksena
· 3 kierrosta

· sarjan välissä palautus n. 20 sek, kierrosten välissä 2 min
· käsipainot 3-5 kg (toistomäärät riippuen painojen määrästä)
· suoritustempo nopea, terävät liikkeet

· liikkeet:

1
rinnalleveto + ylöstyöntö  15-20 
2
punnerrus selinmakuulla  15-20 
3
nyrkkeily paikalla  15-20 
4
auringonnousu väliloikalla 15-20.

5
selkäliike ”sisilisko” = nelinkontin vuororaajat ylös 20x.

6
etuheilautus  1 kädellä jalkojen välistä 15-20

7
vinot vatsat + kurkistus (ylävatsat) 15 x kaikkia 

8
askelkyykky eteen + hauiskääntö 15-20

9
ojentajapunnerrus + varpaille nousu 15-20
10
istumaannousu 20
Loppuverryttely 
-  juoksu 15 min sykkeellä 130-140
· venyttelyt (30 s/ lihasryhmä)

KUNTOSALIHARJOITUS LISÄPAINOILLA

Alkulämpö 20 – 25 min
· hölkkä 15 min sykkeellä 130-150, jonka jälkeen 
· ristiaskeleet 2 x 10 (molemmat puolet)

· polvennostojuoksu 2 x 10 m

· pakarajuoksu 2 x 10 m

· punnerrukset 2 x 10
· istumaan nousu 2 x 5

· kyykkyhyppely 2 x 5

· venyttelyt 5 – 10 s

Voimaharjoitus:

- kiertoharjoituksena

- 3 kierrosta

- palautus liikkeiden välissä: 

* sit up 20x ja 1 min palautus

* sisilisko 20x ja 1 min palautus

* vinot vatsat + kurkistus 15x molemmat sivut + kurkistus ja 1 min palautus

* kyljet 15 + 15 ja palautus 1 min

* lentokone 20x + 1 min palautus

* alavatsat (puolilinkkari) 10x ja palautus 1 min

- kierrospalautus 2 min (juomatauko)

- LIIKKEET:

1. rinnalleveto tangolla x 10-15

2. hauiskääntö ja ylöstyöntö käsipainolla x 15 (seisten)
3. hyvää huomenta ja ylöstyöntö voimatangolla x 10

4. portaalle nousu ja polvennosto tanko niskassa x10/puoli

5. ojentajapunnerrus seisten käsipainoilla + päkiälle nousu x 10 
Loppuverryttely 
-  juoksu 15 min sykkeellä 130-140

· venyttelyt (30 s/ lihasryhmä)

Mikäli haluat kehittää keskivartalosi voimaa, niin tässä mukavia aamujumppia omiin aamutreeneihin yhdistettäväksi:

KESKIVARTALON HARJOITTELU YHTEENSÄ 5 X VIIKOSSA

Harjoitus 1: 

2 kierrosta, kierrosten välissä 2 min tauko

- kurkistus x 20

- sit up x 20

- kyljet 15 + 15 (jalkojen nosto)

- selkä (nelinkontin) x 20

- vinot vatsat x 20

- lantion nosto x20
Harjoitus 2:
2 kierrosta, kierrosten välissä 2 min tauko

- kurkistus kiertäen x 20

- selkäliike (lentokone) x 20

- jalkojen nosto x 20

- vinot vatsat 15 + 15 (jalka polven päällä, kyynärpää polveen)

- kyljet 15 + 15 (ylävartalon nosto)

- sit up (jalat ylhäällä) x 15
Treeni-intoa

t. Olli

Ps. jos sinulla on kysyttävää tai jotkut harjoitteet ovat epäselviä, niin ota yhteyttä:

p. 044-5929151 tai email: olli.hyyppa(at)kolumbus.fi

Ps2. muistakaa lauantain juoksu tai pyöräily sekä sunnuntain lepo. Niin ja soveltaminen on sallittavaa ja suotavaa, jos vaikka on reissussa! Selvää kuitenkin on, että treenaamatta ei kehity, mutta erilaisilla harjoitteilla voi tulla huipuksi. 

