TERVEYSTREENI - Ohjelma 1

Treeniohjeet

Painot: Treenaa niin raskailla painoilla, ettd jaksat juuri ja juuri tehda
10-12 toistoa eli et pystyisi enda tekemaan kuin 1-2 toistoa lisaa.
Lisaa harjoitteissa kayttamiisi painoihin joka viikko 1-2 kiloa.

Suoritus: Tee 2 harjoitetta yhteen menoon ilman taukoa. Pida
molemmat harjoitteet tehtyasi lyhyt tauko. Toista sarjat yhteensa
3 kertaa ennen kuin siirryt seuraaviin harjoitteisiin.

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

1. HARJOITTEET

Levitd matto laitteen viereen.

2. HARJOITTEET

3. HARJOITTEET

Levitd matto laitteen viereen.

Kayta alasoutukonetta.

10-12 X RINTA-
PUNNERRUS

Istu laitteeseen ja ota
kahvoista kiinni ja vie
kadet rintaan kainaloiden
eteen. Tyonna kadet
suoriksi eteen ja tuo halli-
tusti takaisin. Pida ranteet
suorina, selka kiinni selka-
nojassa ja jalat tukevasti
lattiassa koko harjoitteen
ajan. Kirjaa muistiin kayt-
tamasi painot:

10-12 X SUPERMAN
Asetu painmakuulle kadet
ja jalat suorina. Nosta
ylavartalo ja jalat lantiosta
asti irti alustasta ja laskeudu
hallitusti takaisin alas, ei
kuitenkaan aivan alas asti.

...

Pida 30 s tauko aina tehtyasi sarjan kumpaakin. Toista sarjat yhteensa 3 kertaa.

10-12 X ALASOUTU

Istu laitteessa selka suorana,
ota kiinni kahvoista ja veda
rintaan vetaen lapaluita
samalla yhteen. Palauta kadet
hallitusti takaisin alkuasen-
toon. Pida hartiat alhaalla
koko harjoitteen ajan. Kirjaa
muistiin kayttamasi painot:

10-12 X ASKEL-
KYYKKYA PER JALKA
Seiso suorana ja ota toisella
jalalla pitka askel eteen. Laske
samalla taaimmaisen jalan
polvea kohti lattiaa. Ponnista
voimakkaasti etummaisella
jalalla itsesi takaisin alkuasen-
toon. Toista toinen jalka edessa.
Polven ja varpaiden tulee aina
olla samassa linjassa.

Pida 30 s tauko aina tehtyasi sarjan kumpaakin. Toista sarjat yhteensa 3 kertaa.

250 METRIA SOUTULAITTEELLA

Istu soutulaitteeseen polvet koukussa ja ota kah-
vasta kiinni suorin kasin. Tyonna jalat voimakkaas-
ti suoraksi ja nojaa samalla hieman taakse. Paata
vetoliike vetamalla
kahva kiinni pal-
leaan. Ojenna kadet,
koukista polvet ja
liu'u eteen. Tee

tama palautusvaihe
vetoa rauhallisem-
paa tahtiin.

15-20 X ISTUMAAN-
NOUSU

Asetu selinmakuulle polvet
koukussa kadet paan takana.
Jannita vatsalihakset ja rullaa
ylOs niin pitkalle, etta ylavartalo
nousee lattiasta. Rullaa viela
ylemmas niin, etta olet miltei
istuma-asennossa. Laskeudu
hallitusti takaisin alas.

Pida 30 s tauko aina tehtyasi kummatkin. Toista sarjat yhteensa 3 kertaa.

Seuraava vaihe: Kun olet treenannut ohjelmalla 2-3 kertaa viikossa 4-6 viikon ajan, jatka TERVE-tavoitteen 2. ohjelmaan.



