Vahvempi ja fitimpi -8 viikon valmennus

Harjoitusohjelma jakautuu kolmeen hieman erilaiseen harjoitusjaksoon, joiden
tarkoituksena on nostaa treenin rasittavuutta hiljalleen ylo6s viikko viikolta. Treeneissa
tehdaan paaasiassa raskaita moninivelliikkeitd hieman lyhyemmilla toistomaarilla, seka
hieman eristavampia apuliikkeitda pidemmilla toistomaarilla. Mikéli jokin ohjelmassa
maédritetty liike ei sinulle sovi niin kdyta apuna lopusta 16ytyvai korvausliikelistaa. Ala
kuitenkaan sovella liikaa!

Ennen jokaista treenia lammittelet kardiolaitteella 5-10 minuuttia. Suosituksena on myos
tehda kevyita avaavia verryttelyja ennen treenid, seka treenin sarjataukojen aikana.
Treeniohjelmassa nikyvit sarjamaarat EIVAT sisilla kuin varsinaiset tydsarjat, joten
varsinkin raskaammissa liikkeissa suoritat liikekohtaisia lammittelysarjoja tarpeen mukaan
useampiakin. Missdan nimessa ala rupea suorittamaan kovia tyosarjoja ennen kuin olet
rauhassa lammiteliyt.

Viikot 1-3 aloitat PAALIIKKEISSA harjoittelun sellaisella painolla, jolla saat suoritettua
tavoitellun toistomaaran jokaisessa sarjassa kohtalaisella rasituksella. Tavoiteltu
toistomaara naina viikkoina on 8 per sarja. Lisaat jokaiseen treeniin paaliikkeissa HHEMAN
painoa. Tama tarkoittaa sita, ettd kolmannen viikon lopussa paaliikkeiden sarjojen pitaa
tuntua voimakkaasti lihaksissa. APULIIKKEISSA suoritat sarjat pdivin kunnon mukaan
hyvalla lihastuntumalla.

Viikot 4-6 paaliikkeiden sarjamaara lisaantyy ja toistomaara putoaa alaspain. Aloitat uuden
kolmen viikon jakson taas sellaisella painomaaralla, jolla saat tavoitellun 5 toistoa kasaan
jokaisessa sarjassa kohtalaisella rasituksella ja lisaat painoa jokaiseen treeniin. Mikali
sarjapainot ovat olleet sopivat ensimmaisen 3 viikon ajan, niin aloita tima jakso samoista
painoista mihin edeltavassa treenissa jait.

Viikot 7 ja 8 suoritetaankin sitten harjoitellen hyvalla lihastuntumalla keveammilla painoilla.
Hermosto saa lepoa progressiivisesta painoharjoittelusta ja lihaksistokin saa hyvaa
vaihtelua pidempien toistomaarien myota.

8 Viikon harjoitusohjelman jalkeen kierron voi aloittaa uudestaan taas hieman suuremmista
lahtopainoista. Ennen seuraavaa kiertoa pida yksi selkeasti keveampi harjoitusviikko.

Harjoitusohjelma on suunniteltu siten, etta sen toteuttaminen on jarkevaa 2-4 kertaa
viikossa. Huomioi kuitenkin treenimaarasi mukaan paaliikkeiden progressio! 4 kertaa
viikossa treenaavat joutuvat aloittamaan ohjelman selkeasti keveammin. Sopiva nosto
sarjapainoihin on yleensa valilla 2,5-5 kg paitsi kdsipainoliikkeissa 1 kg kerrallaan. Mikali
nostat sarjapainoja liiaksi tai aloitat treeniohjelman liian raskailla painoilla tulet nopeasti
tormaamaan seindan ja ohjelman progressio menee pilalle. Ota tailloin hieman takapakkia ja

jatka viisastuneena eteenpdin. Ohjelman voit toteuttaa myoés ilman viikottaista progressiota
varsinkin jos olet aloittelija!

Saliohjelman rinnalla teet myos kevytta aerobista harjoittelua riippuen muusta fyysisesta
aktiivisuudestasi.
— Fyysisessa tyossa toimivat tai muuten aktiiviset ihmiset 1 krt viikossa 40-50 min
kevyt aerobinen + 1 krt viikossa 15-20 min treenin jalkeen kevyt aerobinen.
- Istumatyota tekevat tai muuten inaktiiviset ihmiset 2 krt viikossa 40-50 min kevyt
aerobinen + 1 krt viikossa 15-20 min kevyt aerobinen treenin jialkeen + 1
intervalliharjoitus 15 min treenin jalkeen.



Viikot 1-3
Treeni 1

Jalkaprassi levealla asennolla (etureidet, pakarat, takareidet) 3x8 PAALIIKE
Aseta jalat levyn keskitasoon hartioita levedmmalle. Laske kelkka alas siihen saakka, etta
polvikulma on 90 astetta tai hieman alle ja punnerra takaisin ylds jattden polvet hieman
koukkuun. Muista pitaa paino kantapaalla koko liikkeen ajan!

Askelkyykky (etureidet, pakarat, takareidet) 3x12 APULIIKE
Suorita liike kyykkytelineessa. Valitse suora tanko niskan taakse. Ota reilu askel taaksepain ja
kyykisty etumaisen jalan varaan. Ponnista yl6s samaa liikerataa. Toista molemmille jaloille.
Polvi ei saa osua maahan askeltaessa! Voit suorittaa liikkeen myds kavellen!

Pystypunnerrus kéasipainoilla (olkapaiden etu- ja sivuosat) 2x8 PAALIIKE
Aseta penkki Iahes pystysuoraan asentoon. Nosta painot rinnalle ja aseta ylaselka tukevasti
penkkia vasten hieman rintakeha kaarella. Liikkeen aloitusasennossa kasipainot ovat
olkapaiden sivulla Idhes koskettaen niitd. Kyynarpaat ovat suoraan lattiaa kohti. Punnerra
painot paasi ylapuolelle ja laske hallitusti alas kunnes ne taas I&hes koskettavat olkapaitasi.

Vipunostot sivulle (olkapaiden sivuosat) 2x12 APULIIKE
Istu ryhdikkaasti penkilla ja pida kasipainoja molemmissa kasissa. Nosta kadet suoraan

sivulle hartiatasoon kyynarpaajohtoisesti. Laske hitaasti alas jattden kadet selvasti irti kyljista,
jolloin saat paremmin pidettya jannityksen olkapailla. Tarkkaile peilista koko ajan, etta
kyynarpaa on se, mika johtaa liiketta ja nousee ensimmaisena.

Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla (rintalihakset, ojentajat, etuolkapait) 2x8 PAALIIKE
Ota kasipainot rinnalle ja asetu kaltevalle penkille tukevasti rinta hieman kaarella ja lapaluut
kevyesti yhteen vedettynd. Liikkeen aloitusasennossa kasipainot ovat vartalon sivulla ja
kyynarpaat osoittavat kohti lattiaa. Punnerra painot ylos rintalihaksilla. Pyri pitdamaan rinta
kevyellad kaarella koko liikkeen ajan, jotta et tee punnerrusta liiaksi olkapaan etumaisia lihaksia
kayttden. Palauta hallitusti ala-asentoon.

Ristikkaistalja rinnalle (rintalihakset) 2x12 APULIIKE
Aseta kahvat taljojen ylaosaan ja veda ne alas vartalosi etupuolelle. Royhista rintaa ja veda
kevyesti olkapaita taakse. Punnerra kadet yhteen alas etuviistoon puristaen rintalihaksilla.
Palauta liike rauhallisesti niin, ettd kyynarpaat kohoavat hartiatasolle.

Ojentajapunnerrus narulla taljassa (ojentajat) 3x12 APULIIKE
Laita narukahva taljan ylaosaan ja veda alas noin rinnan korkeudelle. Pida ryhdikas asento
koko liikkeen ajan ja kadet hieman vartalon etupuolella. Punnerra kahva alas hieman
etuviistoon ja palauta rauhassa takaisin hieman rinnan alapuolelle. Kyynarpaiden tulisi olla
likkeen aikana mahdollisimman liikkumatta.

Vatsarutistus taljassa (suorat vatsalihakset) 3x15-20 APULIIKE
Aseta taljan ylaosaan narukahva. Liikkeen aloitusvaiheessa olet polvillaan taljaa vasten tai
seisot selka taljaa vasten. Pida narusta tiukasti kasilla kiinni ja tuo kyynarpaita kohti lattiaa
samalla puristaen vatsalihaksillasi. Palauta liike hitaasti vatsalihaksilla jarruttaen yl6s.
Rutistusvaihe rajahtavasti ja palautus hitaasti jarruttaen.



Treeni 2

Lantion nostot (pakarat, takareidet) 3x8 PAALIIKE
Aseta ylaselka penkille tai muulle korokkeelle ja pida jalkapohjat tukevasti lattiassa edessasi.
Ota syliin kahvakuula tai painotanko. Nosta lantio mahdollisimman ylds puristaen takareisilla
ja pakaroilla. Palauta hitaasti aivan ala-asentoon.

Reiden koukistus istuen (takareidet) 3x12 APULIIKE
Aseta jalkatuki nilkkojen kohdalle. Pida itsesi koko lilkkkeen ajan kiinni penkissa. Koukista jalat
takareisilla puristaen ja palauta rauhallisesti takaisin lahes suoraksi.

Pohjenousut laitteessa istuen (pohkeet) 3x12 APULIIKE
Aseta laitteen jalkatuki polvien paalle ja jalat puolittain astinlaudalle. Punnerra pohkeilla nilkat
mahdollisimman suoraksi ja palauta liike rauhassa alas niin, ettd tunnet ala-asennossa pienen
venytyksen pohjelihaksissa. Pyri pitamaan paino jalkateralld mahdollisimman keskelld pakian
aluetta!

Ylataljaveto kapealla vastaotteella (Ylaselka) TAl leuanveto! 3X8 PAALIIKE
Ota kahvasta hartioiden levyinen vastaote. Suuntaa katse ylspain ja pida rintakeha pystyssa.
Veda kahvaa kohti rintakehaa ja palauta liike rauhassa yl6s kunnes kadet ovat lahes
ojentuneet.

Alataljaveto (ylaselka) 3x12 APULIIKE
Valitse taljaan kapea kahva. Istu ryhdikkaasti pystysuorassa ja veda kahvaa vatsaa kohti
puristaen selkalihaksilla. Pysayta liike vedon lopussa aivan pieneksi hetkeksi ja palauta
rauhallisesti takaisin jattden kadet pieneen koukkuun liikkeen loppuvaiheessa. Pyri jokaisella
toistolla tuntemaan pieni venytys selkalihaksissa liikkeen ala-asennossa ja selva puristus
likkeen supistusvaiheessa.

Vipunostot taakse (olkapaiden takaosat) 2x12 APULIIKE
Istu penkilld etukumarassa ja pida kasipainoja molemmissa kasissa. Nosta kadet suoraan
sivulle hartiatasoon kyynarpaajohtoisesti. Laske hitaasti alas jattden kadet selvasti irti jaloista,
jolloin saat paremmin pidettya jannityksen olkapailla.

Hauiskaanto tangolla 3x12 APULIIKE
Ota tangosta hieman hartioita kapeampi vastaote. Tuo kyynarpaat aavistuksen verran
vartalosi etupuolelle. Pida rintakeha hieman kaarella ja olkapaat alhaalla. Koukista kadet
kayttden pelkastaan hauislihaksiasi. Palauta liike rauhassa alas kunnes kyynarpaasi ovat
I&hes suoristuneet. Pyri pitdmaan olkavarret mahdollisimman liikkumattomina suorituksen
aikana!



Viikot 4-6
Treeni 1

Jalkaprassi levealla asennolla (etureidet, pakarat, takareidet) 4x5 PAALIIKE
Aseta jalat levyn keskitasoon hartioita leveammalle. Laske kelkka alas siihen saakka, etta
polvikulma on 90 astetta tai hieman alle ja punnerra takaisin yl0s jattden polvet hieman
koukkuun. Muista pitda paino kantapaalla koko liikkeen ajan!

Askelkyykky (etureidet, pakarat, takareidet) 3x12 APULIIKE
Suorita liike kyykkytelineessa. Valitse suora tanko niskan taakse. Ota reilu askel taaksepain ja
kyykisty etumaisen jalan varaan. Ponnista ylés samaa lilkerataa. Toista molemmille jaloille.
Polvi ei saa osua maahan askeltaessa! Voit suorittaa likkeen myos kavellen!

Pystypunnerrus kasipainoilla (olkapaiden etu- ja sivuosat) 3x5 PAALIIKE
Aseta penkki lahes pystysuoraan asentoon. Nosta painot rinnalle ja aseta ylaselka tukevasti
penkkia vasten hieman rintakeha kaarella. Liikkeen aloitusasennossa kasipainot ovat
olkapaiden sivulla lahes koskettaen niitd. Kyynarpaat ovat suoraan lattiaa kohti. Punnerra
painot paasi ylapuolelle ja laske hallitusti alas kunnes ne taas lahes koskettavat olkapaitasi.

Vipunostot sivulle (olkapdiden sivuosat) 2x12 APULIIKE
Istu ryhdikkaasti penkilla ja pida kdsipainoja molemmissa kasissa. Nosta kadet suoraan
sivulle hartiatasoon kyynarpaajohtoisesti. Laske hitaasti alas jattden kadet selvasti irti kyljista,
jolloin saat paremmin pidettya jannityksen olkapailla. Tarkkaile peilistd koko ajan, etta
kyynarpaa on se, mika johtaa liikettd ja nousee ensimmaisena.

Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla (rintalihakset, ojentajat, etuolkapdat) 3x5 PAALIIKE
Ota kasipainot rinnalle ja asetu kaltevalle penkille tukevasti rinta hieman kaarella ja lapaluut
kevyesti yhteen vedettyna. Liikkeen aloitusasennossa kasipainot ovat vartalon sivulla ja
kyynarpaat osoittavat kohti lattiaa. Punnerra painot ylds rintalihaksilla. Pyri pitdmaan rinta
kevyella kaarella koko liikkeen ajan, jotta et tee punnerrusta liiaksi olkapaan etumaisia lihaksia
kayttden. Palauta hallitusti ala-asentoon.

Ristikkaistalja rinnalle (rintalihakset) 2x12 APULIIKE
Aseta kahvat taljojen yldosaan ja veda ne alas vartalosi etupuolelle. Rdyhista rintaa ja veda
kevyesti olkapéaita taakse. Punnerra kddet yhteen alas etuviistoon puristaen rintalihaksilla.
Palauta liike rauhallisesti niin, ettd kyynarpaat kohoavat hartiatasolle.

Ojentajapunnerrus narulla taljassa (ojentajat) 3x12 APULIIKE
Laita narukahva taljan ylaosaan ja veda alas noin rinnan korkeudelle. Pida ryhdikas asento
koko liikkeen ajan ja kadet hieman vartalon etupuolella. Punnerra kahva alas hieman
etuviistoon ja palauta rauhassa takaisin hieman rinnan alapuolelle. Kyynarpaiden tulisi olla
liikkeen aikana mahdollisimman liikkkumatta.

Vatsarutistus taljassa (suorat vatsalihakset) 3x15-20 APULIIKE
Aseta taljan yldosaan narukahva. Liikkeen aloitusvaiheessa olet polvillaan taljaa vasten tai
seisot selké taljaa vasten. Pida narusta tiukasti kasilla kiinni ja tuo kyynarpaita kohti lattiaa
samalla puristaen vatsalihaksillasi. Palauta liike hitaasti vatsalihaksilla jarruttaen yl6s.
Rutistusvaihe rajahtavasti ja palautus hitaasti jarruttaen.



Treeni 2

Lantion nostot (pakarat, takareidet) 4x5 PAALIIKE
Aseta ylaselka penkille tai muulle korokkeelle ja pida jalkapohjat tukevasti lattiassa edessasi.
Ota syliin kahvakuula tai painotanko. Nosta lantio mahdollisimman ylds puristaen takareisilla
ja pakaroilla. Palauta hitaasti aivan ala-asentoon.

Reiden koukistus istuen (takareidet) 3x12 APULIIKE
Aseta jalkatuki nilkkojen kohdalle. Pida itsesi koko lilkkkeen ajan kiinni penkissa. Koukista jalat
takareisilla puristaen ja palauta rauhallisesti takaisin lahes suoraksi.

Pohjenousut laitteessa istuen (pohkeet) 3x12 APULIIKE
Aseta laitteen jalkatuki polvien paalle ja jalat puolittain astinlaudalle. Punnerra pohkeilla nilkat
mahdollisimman suoraksi ja palauta liike rauhassa alas niin, ettd tunnet ala-asennossa pienen
venytyksen pohjelihaksissa. Pyri pitamaan paino jalkateralld mahdollisimman keskelld pakian
aluetta!

Ylataljaveto kapealla vastaotteella (Ylaselka) TAl leuanveto! 4x5 PAALIIKE
Ota kahvasta hartioiden levyinen vastaote. Suuntaa katse ylspain ja pida rintakeha pystyssa.
Veda kahvaa kohti rintakehaa ja palauta liike rauhassa yl6s kunnes kadet ovat lahes
ojentuneet.

Alataljaveto (ylaselka) 3x12 APULIIKE
Valitse taljaan kapea kahva. Istu ryhdikkaasti pystysuorassa ja veda kahvaa vatsaa kohti
puristaen selkalihaksilla. Pysayta liike vedon lopussa aivan pieneksi hetkeksi ja palauta
rauhallisesti takaisin jattden kadet pieneen koukkuun liikkeen loppuvaiheessa. Pyri jokaisella
toistolla tuntemaan pieni venytys selkalihaksissa liikkeen ala-asennossa ja selva puristus
likkeen supistusvaiheessa.

Vipunostot taakse (olkapaiden takaosat) 2x12 APULIIKE
Istu penkilld etukumarassa ja pida kasipainoja molemmissa kasissa. Nosta kadet suoraan
sivulle hartiatasoon kyynarpaajohtoisesti. Laske hitaasti alas jattden kadet selvasti irti jaloista,
jolloin saat paremmin pidettya jannityksen olkapailla.

Hauiskaanto tangolla 3x12 APULIIKE
Ota tangosta hieman hartioita kapeampi vastaote. Tuo kyynarpaat aavistuksen verran
vartalosi etupuolelle. Pida rintakeha hieman kaarella ja olkapaat alhaalla. Koukista kadet
kayttden pelkastaan hauislihaksiasi. Palauta liike rauhassa alas kunnes kyynarpaasi ovat
I&hes suoristuneet. Pyri pitdmaan olkavarret mahdollisimman liikkumattomina suorituksen
aikana!



Viikot 7-8
Treeni 1

Jalkaprassi levedlla asennolla (etureidet, pakarat, takareidet) 3x15-20 PAALIIKE
Aseta jalat levyn keskitasoon hartioita leveammalle. Laske kelkka alas siihen saakka, etta
polvikulma on 90 astetta tai hieman alle ja punnerra takaisin ylos jattaen polvet hieman
koukkuun. Muista pitaa paino kantapaalla koko liikkeen ajan!

Askelkyykky (etureidet, pakarat, takareidet) 3x15-20 APULIIKE
Suorita liike kyykkytelineessa. Valitse suora tanko niskan taakse. Ota reilu askel taaksepain ja
kyykisty etumaisen jalan varaan. Ponnista yl6s samaa liikerataa. Toista molemmille jaloille.
Polvi ei saa osua maahan askeltaessa! Voit suorittaa liikkeen myds kavellen!

Pystypunnerrus késipainoilla (olkapiiden etu- ja sivuosat) 2x15-20 PAALIIKE
Aseta penkki Iahes pystysuoraan asentoon. Nosta painot rinnalle ja aseta ylaselka tukevasti

penkkia vasten hieman rintakeha kaarella. Liikkeen aloitusasennossa kasipainot ovat
olkapéiden sivulla Idhes koskettaen niitd. Kyynarpaat ovat suoraan lattiaa kohti. Punnerra
painot paasi ylapuolelle ja laske hallitusti alas kunnes ne taas I&hes koskettavat olkapaitasi.

Vipunostot sivulle (olkapaiden sivuosat) 2x15-20 APULIIKE
Istu ryhdikkaasti penkilla ja pida kasipainoja molemmissa kasissa. Nosta kadet suoraan

sivulle hartiatasoon kyynarpaajohtoisesti. Laske hitaasti alas jattaen kadet selvasti irti kyljista,
jolloin saat paremmin pidettya jannityksen olkapailla. Tarkkaile peilistéd koko ajan, etta
kyynarpaa on se, mika johtaa liiketta ja nousee ensimmaisena.

Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla (rintalihakset, ojentajat, etuolkapaat) 2x15-20 PAALIIKE
Ota kasipainot rinnalle ja asetu kaltevalle penkille tukevasti rinta hieman kaarella ja lapaluut
kevyesti yhteen vedettyna. Liikkeen aloitusasennossa kasipainot ovat vartalon sivulla ja
kyynarpaat osoittavat kohti lattiaa. Punnerra painot ylds rintalihaksilla. Pyri pitdmaan rinta
kevyellad kaarella koko liikkeen ajan, jotta et tee punnerrusta liiaksi olkapaan etumaisia lihaksia
kayttden. Palauta hallitusti ala-asentoon.

Ristikkaistalja rinnalle (rintalihakset) 2x15-20 APULIIKE
Aseta kahvat taljojen yldosaan ja veda ne alas vartalosi etupuolelle. Réyhista rintaa ja veda
kevyesti olkapaita taakse. Punnerra kadet yhteen alas etuviistoon puristaen rintalihaksilla.
Palauta liike rauhallisesti niin, ettd kyynarpaat kohoavat hartiatasolle.

Ojentajapunnerrus narulla taljassa (ojentajat) 3x15-20 APULIIKE
Laita narukahva taljan ylaosaan ja veda alas noin rinnan korkeudelle. Pida ryhdikas asento
koko liikkeen ajan ja kadet hieman vartalon etupuolella. Punnerra kahva alas hieman
etuviistoon ja palauta rauhassa takaisin hieman rinnan alapuolelle. Kyynarpaiden tulisi olla
likkeen aikana mahdollisimman liikkkumatta.

Vatsarutistus taljassa (suorat vatsalihakset) 3x15-20 APULIIKE
Aseta taljan ylaosaan narukahva. Liikkeen aloitusvaiheessa olet polvillaan taljaa vasten tai
seisot selka taljaa vasten. Pida narusta tiukasti kasilla kiinni ja tuo kyynarpaita kohti lattiaa
samalla puristaen vatsalihaksillasi. Palauta liike hitaasti vatsalihaksilla jarruttaen ylos.
Rutistusvaihe rajahtavasti ja palautus hitaasti jarruttaen.



Treeni 2

Lantion nostot (pakarat, takareidet) 3x15-20 PAALIIKE
Aseta ylaselka penkille tai muulle korokkeelle ja pida jalkapohjat tukevasti lattiassa edessasi.
Ota syliin kahvakuula tai painotanko. Nosta lantio mahdollisimman ylds puristaen takareisilla
ja pakaroilla. Palauta hitaasti aivan ala-asentoon.

Reiden koukistus istuen (takareidet) 3x15-20 APULIIKE
Aseta jalkatuki nilkkojen kohdalle. Pida itsesi koko lilkkkeen ajan kiinni penkissa. Koukista jalat
takareisilla puristaen ja palauta rauhallisesti takaisin lahes suoraksi.

Pohjenousut laitteessa istuen (pohkeet) 3x15-20 APULIIKE
Aseta laitteen jalkatuki polvien paalle ja jalat puolittain astinlaudalle. Punnerra pohkeilla nilkat
mahdollisimman suoraksi ja palauta liike rauhassa alas niin, ettd tunnet ala-asennossa pienen
venytyksen pohjelihaksissa. Pyri pitamaan paino jalkateralld mahdollisimman keskelld pakian
aluetta!

Ylataljaveto kapealla vastaotteella (Ylaselka) TAl leuanveto! 3X15-20 PAALIIKE
Ota kahvasta hartioiden levyinen vastaote. Suuntaa katse ylspain ja pida rintakeha pystyssa.
Veda kahvaa kohti rintakehaa ja palauta liike rauhassa yl6s kunnes kadet ovat lahes
ojentuneet.

Alataljaveto (ylaselka) 3x15-20 APULIIKE
Valitse taljaan kapea kahva. Istu ryhdikkaasti pystysuorassa ja veda kahvaa vatsaa kohti
puristaen selkalihaksilla. Pysayta liike vedon lopussa aivan pieneksi hetkeksi ja palauta
rauhallisesti takaisin jattden kadet pieneen koukkuun liikkeen loppuvaiheessa. Pyri jokaisella
toistolla tuntemaan pieni venytys selkalihaksissa liikkeen ala-asennossa ja selva puristus
likkeen supistusvaiheessa.

Vipunostot taakse (olkapaiden takaosat) 2x15-20 APULIIKE
Istu penkilld etukumarassa ja pida kasipainoja molemmissa kasissa. Nosta kadet suoraan
sivulle hartiatasoon kyynarpaajohtoisesti. Laske hitaasti alas jattden kadet selvasti irti jaloista,
jolloin saat paremmin pidettya jannityksen olkapailla.

Hauiskaanto tangolla 3x15-20 APULIIKE
Ota tangosta hieman hartioita kapeampi vastaote. Tuo kyynarpaat aavistuksen verran
vartalosi etupuolelle. Pida rintakeha hieman kaarella ja olkapaat alhaalla. Koukista kadet
kayttden pelkastaan hauislihaksiasi. Palauta liike rauhassa alas kunnes kyynarpaasi ovat
I&hes suoristuneet. Pyri pitdmaan olkavarret mahdollisimman liikkumattomina suorituksen
aikana!



Korvausliikelista

Jalkaprassi:

Kyykky tangolla (etureidet, pakarat, takareidet)
Nosta tanko telineesta siten, etta se on tukevasti ylaselan alueella. Pida rintakeha kevyella
kaarella, keskivartalo tiukkana ja katse suoraan edessa. Laskeudu alas rauhallisesti pitden
painopiste kantapailla. Nouse takaisin yldasentoon suoristaen jalat lahes kokonaan.

Hack-kyykky (etureidet)
Aseta jalat hieman hartioita levedmmalle levyn keskitason ylapuolelle varpaat hieman
ulkoviistoon. Pida paino kantapailla ja laskeudu niin alas, ettd polvikulma on ainakin 90
astetta. Punnerra takaisin ylds ja jata reidet selvasti koukkuun yldasennossa sailyttaen
jannitys etureisissa.

Pystypunnerrus kasipainoilla:

Pystypunnerrus istuen vipuvarsikoneessa (olkapaiden etu- ja sivuosat)
Aseta penkki siten, ettéd kahvat ovat noin olkapaiden korkeudella. Pida tukeva asento ja
punnerra kadet suoriksi paasi paalle. Laske alas hallitusti korvien tasolle ja toista liike.

Vatsarutistus taljassa:

Vatsarutistukset jumppamatolla (suorat vatsalihakset)
Aseta matto siten, ettd saat tuettua jalkaterasi paikalleen. Polvikulma tulee olla 90 astetta.
Pida katesi liikkeen ajan kevyesti paasi sivuilla. Purista vatsalihaksilla ja vie kyynarpaita kohti
polvia. Palauta liike niin, etta ylaselka jaa lopussa vielad hieman irti lattiasta.

Jalannostot laitteessa (suorat vatsalihakset)
Asetu tukevasti ylavartalosi varaan roikkumaan vatsalihaspenkkiin. Nosta jalkoja vartalosi
etupuolelle joko suorana tai koukistettuna. Purista yldasennossa tiukasti vatsalihaksiasi
kasaan! Palauta jalat rauhallisesti takaisin alas.

Lantion nostot:

Maastaveto (Alaselkd, ylaselka, pakarat, takareidet)
Asetu saaret tankoa vasten jalat noin hartioiden levyisessa asennossa. Ota tangosta kiinni
myotaotteella siten, ettd kadet jaavat jalkojen sivulle. Siirrd paino kantapaille, suorista selka ja
jannita keskivartalo samalla vetaen hartioista "16ysat pois”. Nosta tanko maasta saaria pitkin
pitden paino koko liikkeen ajan kantapailla kayttaen ensisijaisesti pakara- ja selkalihaksiasi.
Palauta paino hallitusti alas saaria pitkin.

Reiden koukistus istuen:

Reiden koukistus maaten (takareidet)
Aseta jalkatuki nilkkojen kohdalle. Pida itsesi koko liikkeen ajan kiinni penkissa (varsinkin
lantio!). Koukista jalat takareisilla puristaen ja palauta rauhallisesti takaisin lahes suoraksi.

Hauiskaanto tangolla:

Hauiskaanto kasipainoilla istuen
Valitse selkatuellinen penkki, joka voi olla pienessa kulmassa. Istu ryhdikkaasti pitaen
kasipainot neutraalissa asennossa vartalon sivulla. Koukista kasia yhtaaikaa ja kdanna
samalla rystysia eteenpain, jolloin saat voimakkaamman supistuksen hauislihakseen. Palauta
like hitaasti alas ja jata selva koukistus kyynarpaahan, jotta hauislihas ei pdase lepdadmaan.

Hauiskaanto taljassa
Aseta suora tanko taljan alaosaan. Pida ryhdikas asento ja k&det hieman vartalon etupuolella.
Koukista kadet puristaen yldasennossa ja palauta rauhassa alas. Kyynarpaiden tulee olla
mahdollisimman liikkumatta suorituksen aikana, jotta hauislihas tekee paremmin toita. Jata



kadet ala-asennossa aavistuksen verran koukkuun!

Hauiskaanto scott-penkissa (hauis)
Tue rintakehd penkkia vasten ja laske kadet tukevasti pehmustetta vasten. Ota tangosta
kapeahko vastaote ja nosta paino naamaasi kohti. Laske paino rauhallisesti alas kunnes
kadet ovat Idhes oienneet. Pyri pitdmaan kyynarpaan penkkia vasten koko liikkkeen ajan alaka
vauhdita liikettd muulla vartalolla!



