VOIMATREENI - Ohjelma 2

Treeniohjeet

Painot: Treenaa niin raskailla painoilla, ettd jaksat juuri ja juuri tehda Suoritus: Tee 2 harjoitetta yhteen menoon ilman taukoa. Pida
10-12 toistoa eli et pystyisi enda tekemaan kuin 1-2 toistoa lisaa. kahden harjoitteen jalkeen lyhyt tauko. Toista molemmat harjoitteet
Lisaa harjoitteissa kayttamiisi painoihin joka viikko 1-2 kiloa. yhteensé 4 kertaa ennen kuin siirryt seuraaviin harjoitteisiin.

Lammittely: 10 min vapaavalintaisella kardiolaitteella. Nosta tehoa véhitellen kevyesta keskitasolle. Tee viimeinen minuutti taysilla.

8-10 X TAKAKYYKKY 8-10 X KULMASOUTU
Aseta painotanko ylaselan kor- LEVYTANGOLLA

keudelle kyykkytelineeseen. Ota Asetu hartioiden levyiseen haa-
hartioiden levyinen haara-asento ra-asentoon ja ota painotanko
ja sellainen ote tangosta, etta kasiin. Jannita vatsalihaksia ja
kyynarvarret ovat kylkia vasten. “_ N .‘ kalllista vartaloa selka suorana
Ota tanko ylaselkaan. Kyykkaa eteen ja veda lapaluita lahen-
mahdollisimman pitkalle alas téen painotanko palleaan. Kirjaa
ja ponnista takaisin ylos. Ala kayttamasi painot muistiin:

yliojenna polvia, pida selka
suorana ja jalkapohjat kokonaan
alustassa. Kirjaa kayttamasi

painot muistiin: ‘

Pida 60 s tauko aina tehtydsi kummatkin. Toista sarjat yhteensi 4 kertaa.

1. HARJOITTEET
Kayta kyykkytelinetta.

8-10 X RAKKIVETO 8-10 X RINTAPRASSI
Aseta painotanko sopivalle KASIPAINOILLA
8 korkeudelle telineeseen eli rakkiin ‘ Laskeudu selallesi penkille kasipainot kasissa
= g ja asetu tangon taakse hartioiden kammenet eteenpain osoittaen ja jalat alustassa.
B s levyiseen haara-asentoon. Ota Jannita vatsalihakset ja ojenna kadet yl0s ja pai-
- % tangosta vahan hartioita leveampi na jalkapohjia alustaan. Laske painot rintakehan
E E ote .Veda tanko rakista, kyykkaa sivuille Iahentéen lapaluita. Ojenna kadet takaisin
) g ::;;I'ka;[ "ryh?iklf.{\étné.tNous‘e y.I.iI)"ts" yl0s. Kirjaa kdyttamasi painot muistiin:
o Ontden lantiota eteen ja siirtden
2 2, paino kantapaille. Palauta tanko bl L
g 2 sarjan jélkeen takaisin rakkiin.
C Kirjaa kayttimdsi painot muistiin:
N €
8

(8

Pida 60 s tauko aina tehtyasi kummatkin. Toista sarjat yhteensd 4 kertaa.

8-10 X JALKOJEN NOSTO 8-10 X SELAN NOSTO
Asetu selinmakuulle kdadet vartalon vieressa kimmenet Asetu painmakuulle jalkate-
alaspain ja jalat suorina yhdessa ja ristiselka alustassa. rat suorana ja kadet otsalla.
Nosta jalat suoraksi ylOs ja laske ne niin pitkalle alas kuin Jannita pakarat ja alaselka ja
pystyt paastamatta ristiselkaa irti alustasta ja laskematta nosta ylavartalo alutasta ja
jalkoja alustaan. Nosta jalat takaisin yl0os. palaa hallitusti takaisin alas.

Ota jumppamatto alustaksi.

3. HARJOITTEET

A

Pida 45 s tauko aina tehtyasi kummatkin. Toista sarjat yhteensa 4 kertaa.

Seuraava vaihe: Kun olet treenannut ohjelmalla 2-3 kertaa viikossa 4-6 viikkoa, jatka VAHVA-tavoitteen 3. ohjelmaan.



