ALOITTELIJAN 1-JAKOINEN
VOIMAHARJOITTELUOHJELMA

KOKOVARTALO

- Suorita A ja B liikkeet perakkain
(vuorosarjoina) ja taman jalkeen
palautus. - Sarjojen valissa 60-90s
palautus. - Pyri viikottaiseen
progressioon
kuntosaliharjoittelussa lisaamalla
sarjoihin painoa. - Voit suorittaa
harjoituksen 1-2 kertaa viikossa

ST

Smith-kyykky

toistot: 8
toistot: 8
toistot: 8

Asetu tangon alle ja ota tangosta ote, jossa kyynarpaat on

suoraan tangon alla. Aseta jalkaterasi hieman tangon liikeradan
etupuolelle - 5-10 cm yleensa riittaa. Taman liikkeen voit laskea
niin alas kuin pystyt. Muista pitaa keskivartalo tiukkana ja paine

koko jalkapohjassa noston ajan.

=
FIT



toistot: 12
toistot: 12
toistot: 12

Asetu jalkaprassiin ja saada noja- ja levykulmat itsellesi
sopiviksi. Laita jalat prassin levylle noin hartioiden levyiselle
etaisyydelle. Laske kelkka rauhallisesti ala-asentoon, anna
polvien levita hieman sivulle, pida keskivartalo tiukkana ja
tyonna kelkka ylos. Ala lukitse polvia yldasennossa.

Penkkipunnerrus toistot: 12
s o o o toistot: 12
kasipainoilla toistot: 12

Suorista kadet ylos, paina hartiat "alas" (kohti lonkkaa) ja veda
lavat yhteen, jolloin rinta nousee pystyyn ja selkaan tulee
luonnollinen kaari. Kasipainopunnerruksissa tehokkain liikerata
on aina se, jossa kyynarpaa on suoraan kasipainon alapuolella.



Ylétalja eteen toistot: 12

0o . oo toistot: 12
myotaotteella toistot. 12

Ota tangosta kiinni, hieman hartioita leveammalla otteella.
Venytysasennossa paasta olkapaat ylos. Kun toisto lahtee, lahde
vetamaan samaan aikaan hartioita alas ja tankoa kohti leukaa.
Loppuasennossa kyynarpaa osoittaa sivulla suoraan kohti
lattiaa, rintasi on pystyssa ja selassa luonnollinen kaari. Pida
keskivartalo tiukkana, jolloin alaselka ei paase litkaa notkolle.



Vipunosto sivuille seisten toistot 12

toistot: 12

kasipainoilla toistot: 12

Ota kasipainot ja seiso tukevasti jalat hieman koukussa. Vie
kasipainoja hiukan eteenpain, jolloin olkavartesi kaantyy
hartiarenkaan kannalta mukavampaan asentoon. Kiinnita
huomiota olkavarren kiertoon, kun lahdet tuomaan painoja kohti
vaakatasoa, eli ala anna olkavarren tehda ulkokiertoa, vaan pida
se samassa neutraalissa asennossa koko sarjan ajan. Pida litke
rauhallisena ja kayta vahan liike-energiaa hyvaksesi.



A: Hauis taljassa foistot: 19

toistot: 10

mutkatangolla toistot: 10

Jos haluat parhaan mahdollisen tehon irti, kiinnita huomiosi
siihen, etta olkavarsi osoittaa koko lilkkeen ajan samaan
suuntaan kuin vaijeri. Ota tangosta kiinni enintaan hartioidesi
levealla otteella, astu 2-3 askelta taaksepain ja suorista katesi.
Kun katsot sivulle peiliin, koko kasivartesi pitaisi olla
samansuuntainen vaijerin kanssa. Anna vaijerin vetaa hartiasi
ala-asentoon. Tassa liikkeessa pieni takakeno ei haittaa, koska
liike tulee alhaalta etuviistosta. Pida olkavarsi koko ajan
paikallaan ja lahde kaantamaan tankoa ylos. Jos olkavarsi pysyy
paikallaan, kyynarpaa ei kaanny liikkkeen mukana, ja
huippusupistuskohta ja samalla lilkeradan voimakayran raskain
kohta tulee noin 90 asteen kyynarkulmassa tai ainoastaan
hieman sen yli.



B: Ojentajat taljassa toistot: 18

toistot: 10

myotaotteella toistot: 10

Ota mutkatangosta kiinni ja ota 1-2 askelta taaksepain. Laita
toinen jalka eteen ja tiputa painopistetta alaspain joustamalla
polvista ja laita suurin osa painosta etummaiselle jalalle.
Sivusta pain katsottuna voit tehostaa litkkkeen puristusta siten,
etta tuot kyynarpaata hieman hartialinjaa edemmaksi. Pida
hartiat alhallla, rinta pystyssa ja stabiloi olkavarret kiinni kylkiin.
Tee puristava toisto, jossa olkavarsi ja kyynarpaat pysyvat
paikallaan ja purista lopuksi voimakkaasti ojentajilla. Palauta
rauhallisesti liikkeen aloitusasentoon, jossa kyynarkulma on 90
astetta (suora kulma) eika yhtaan enempaa.

Vatsarutistus laitteessa toistot: 12

toistot: 12
N st I shierpzoe 3 toistot: 12

Tama litke on suoritustekniksesti helppo. Saada laitteen saadot
ja sarjapaino sinulle sopiviksi ja rutista voimakkaasti
vatsalihaksilla itseasi nippuun. Suositeltavaa on kokeilla jattaa
jalkatuen kaytto kokonaan pois, jolloin joudut kayttamaan
enemman vatsalihaksiasi kuin lonkan koukistajia.






