ALOITTELIJAN 2-JAKOINEN
VOIMAHARJOITTELUOHJELMA

W
JALAT + ST PFITr
KESKIVARTALO

Suorita A ja B merkityt litkkeet
perakkain (vuorosarjoina) ilman
palautusta valissa.

toistot: 8
toistot: 8

Takakyykky toistot: 8

Ota tanko selkaasi. Laita jalkaterat noin hartoidesi levyelle ja
kaanna niita hieman ulospain. Tyonna polvia hieman eteenpain
samalla kun lasket takapuolta alaspain ja hieman taakse. Vie liike
noin 90" kulmaan. Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan
ja ota kunnolla happea alaslaskuvaiheessa. Jos ylavartalosi
kaantyy lilkkaa etusentoon, tyonna polvia enemman eteenpain,
jolloin selkasi pysyy pystymmassa.



A: Polvenojennus istuen toistot: 12

. toistot: 12
laitteessa tgitgt; 12
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Saada laitteen selkanoja ja jalkatuki niin, etta polvesi tulee
hieman laitteen istuinosan yli ja nilkkatuki on saariluun
alaosassa hieman nilkan ylapuolella. Tee toisto rauhallisesti ja
suorista polvi taysin lukkoon rauhallisella puristuksella.

B: Polvenkoukistus istuen  toistot:12
toistot; 12

laitteessa toistot: 12

Istu laitteeseen ja saada selkatuki tarpeeksi eteen, jotta saat
polven lahelle polvea tukevaa pehmustetta. Tee puristava toisto
ja yrita pitaa takareidet aktiivisena koko ajan. Liikkeen
huippusupistus on yleensa 90 asteen polvikulmassa tai hieman
sen jalkeen. Palauta liike hyvalla kontrollilla takaisin
lahtoasentoon suoristamatta jalkaa taysin lukkoon.



Préssi 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.

Lantionnosto laitteessa toistot: 12
toistot: 12

toistot: 12

Lantionosto laitteita on monia erilaisia, mutta yleiset saannot
vaikuttavat kaikissa. Pida paine kantapaalla ja ojenna lantio
ylosasti niin, etta pakara on aktiivisena yla-asennossa.
Lantionnosto saa olla terava liike ylos ja voit pitaa pienen pidon
ylahaalla.



Vatsarutistus laitteessa toistot: 15

toistot: 15
toistot: 15

Tama liike 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.



ALOITTELIJAN 2-JAKOINEN
VOIMAHARJOITTELUOHJELMA

YLAVARTALO STEFEIT

Suorita A ja B merkityt litkkeet
perakkain (vuorosarjoina) ilman
palautusta valissa.

Penkkipunnerrus toistot: 12
e @ 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 litkerata
on aina se, jossa kyynarpaa on suoraan kasipainon alapuolella.



Ylatalja eteen v-kahvalla ~ toistot 12

toistot: 12
toistot: 12

Istu ylataljaan hieman totuttua taaemmaksi. Ota kahvasta kiinni
ja pida selka pystyssa. Aloitusasennossa hartiat paastetaan ylos.
Toiston alkaessa aletaan vetaa samaan aikaan hartioita alas ja
kahvaa kohti lattiaa siten, etta kyynarpaat osoittavat litkkeen ala-
asennossa suoraan kohti lattiaa. Kyynarpaita ei siis kierrata
taakse, vaan kyynarvarsi on pystyssa myos litkkeen lopussa.
Liikkeen lopussa on tarkeaa taas kerran, etta rinta on pystyssa,
hartiat takana ja alhaalla ja etta selassa on luonnollinen kaari.

° toistot: 12
Pystypunnerrus istuen toistot: 12

kasipainoilla toistot: 12

Kyynarpaan tulisi olla aina suoraan painon alapuolella seka
edesta etta sivusta pain katsottuna. Valta ylikurottamista
ylaasennossa, alaka laske ala-asennossa kasipainoja kokonaan
alas, vaan jata ne suunnilleen korvan/leuan tasolle.



Vipunosto sivuille istuen  toistot12

toistot: 12

kasipainoilla toistot: 12

Ota kasipainot ja istu joko selkanojalliselle tai -nojattomalle
penkille. 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 liitke
rauhallisena ja kayta vahan liike-energiaa hyvaksesi.



A: Hauis taljassa toistot: 12

toistot: 12

mutkatangolla toistot: 12

Jos haluat parhaan mahdollisen tehon irti, kiinnita huomiosi
siihen, etta olkavarsi osoittaa koko liikkeen 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 liikkkeessa 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 liikkeen mukana, ja
huippusupistuskohta ja samalla liikeradan voimakayran raskain
kohta tulee noin 90 asteen kyynarkulmassa tai ainoastaan
hieman sen yli.



B: Ojentajat taljassa toistot: 12

toistot: 12

myatéOtteella toistot: 12

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 liikkeen 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.



