VARVAI
JALAI

kolmella superharjoitteella

Taman yksinkertaisempaa jalkatreenia et loyda: tee kolme harjoitetta
kolmesti viikossa — siina kaikki. Treenin salaisuus ovat rankat mutta

tehokkaat harjoitteet, jotka ovat varmasti useimmille ennestéén tuttuja.

aaveiletko vahvoista jalois-

ta, mutta et jaksa keskittya

monien uusien ja monimut-

kaisten harjoitteiden opette-
luun? Meilla on juuri sinulle sopiva
treeniohjelma, joka sisaltdaa vain
kolme yksinkertaista harjoitetta. Jos
luulet, etta harjoitteiden yksinker-
taisuus tarkoittaa samaa kuin help-
pous, tulet yllattymaan. Valitsimme
ohjelmaan kaikkein tehokkaimmat
harjoitteet, jotka treenaavat jalkojen
ja pakaroiden isoja lihaksia. Mita yk-
sinkertaisempi treeniohjelma on, sita
varmemmin sitd tulee noudatettua
saannollisesti.

Jalkatreenista eniten hyotya
Jalkojen lihaskuntotreeni on nopein
ja tehokkain keino vahvistaa jalkojen
lihaksia. Treeni lisda lihasmassaa, joka
vahvistaa jalkojen liiketta ja auttaa
selvidmdan monista arjen askareista.
Samalla jalkojen ulkonaké muuttuu,
kun ne kiinteytyvat.

Hyodyt eivat ole vain esteettisia
tai liikunnallisia. Reidet ja pakarat

ovat kehon vahvimpia lihaksia, joten
niitd treenatessa pystyt todennakoi-
sesti liikkuttamaan suuriakin painoja,
mika taas kuluttaa runsaasti energiaa.
Ja mita enemman kehossa on lihas-
massaa, sitd enemman energiaa keho
kuluttaa seka liikkeessa etta levos-
sa. Siksi kannattaa treenata jalkojen
lihaksia esimerkiksi kasien sijaan. Jal-
kojen voimatreeni voi hyodyttaa myos
laihduttajaa yhdessa ruokavalion muu-
toksen ja kestavyyskuntoa kehittavan
treenin kanssa. Lihaskuntotreenista
on hyétya kaikille, mutta varsinkin yli
30-vuotiaille. Kolmeakymppia lahesty-
essd kehon lihasmassa alkaa nimittain
vahentya, mutta tata kehitysta voi
hidastaa lihaskuntotreenilld, jossa on
syyta keskittyd nimenomaan jalkoihin
lihasten suuren koon vuoksi.
Lihastreenista eivat hyody vain
lihakset, vaan treeni vahvistaa myos
luita, janteitd ja nivelsiteitd, mika taas
voi ehkaista selan, polvien ja lantion
alueen vammoja, kun niita ymparoivat
entista kovempaa kuormitusta kesta-
vat rakenteet. Nivelten ja janteiden

vahvistuminen on hyvaksi kaikille
mutta ennen kaikkea juoksijoille ja
pyorailijoille, joiden jalat joutuvat har-
rastuksessa koville. Jalkojen lihaskun-
totreeni voi siivittaa juoksijat ja pyorai-
lijat kovempaan vauhtiin ja ehkaista
monenlaisia vammoja.

Klassikot pitidvit pintansa

Jos olet tehnyt lihastreenia aiemmin,
tunnet varmasti jo entuudestaan kyy-
kyn, askelkyykyn ja maastavedon,
silla ne ovat perinteisia, monen val-
mentajan suosimia harjoitteita, jotka
takaavat jaloille ja pakaroille kovan
raakin. Harjoitteiden teho perustuu
sithen, etta niissa liikkeeseen osallis-
tuvat kehon isot lihakset yleensa koko
jalan alueella. Jos olet aikaisemmin
karttanut juuri ndita harjoitteita, yrita
muuttaa asennettasi ja pitda niista tai
ainakin saada ne edes tehtyad, silla
nama harjoitteet ovat niin tehokkaita,
etta niilla kuittaat monta pienempaa
harjoitetta. Myonteinen asenne teho-
harjoitteita kohtaan saa myos treenin
sujumaan sutjakammin.
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Jos et pysty tekemaan harjoitteiden
perusversioita, kokeile vaihtoehtoisia
versioita, jotka olemme laatineet pol-
viongelmaisille, kotitreeniin ja niille,
joilta perusversiot eivat luonnistu ke-
hon jaykkyyksien vuoksi.

Turha pelata suuria reisia

Jos pelkaat, ettd jalkojen lihastreeni
tuo mukanaan isot reidet ja pullistele-
vat lihakset, huolesi on turha, silld niin
ei tule kaymaan! Jalkojen vahvista-
minen saa painvastoin reidet naytta-
maan kiintedammilta ja hoikemmilta, ei
suuremmilta. Naisten on korkeamman
rasvaprosentin vuoksi paljon miehia
vaikeampaa kasvattaa treenin avulla
suuria lihaksia, joten lihaskuntotreenia
ei kannata jattaa pullistelevien lihasten
pelossa valiin.

Jos aloitat treeniohjelman nou-
dattamisen nyt ja treenaat kolmesti
viikossa, kesaan mennessa jalkasi ovat
seka vahvemmat etta kiinteammat.
Huomaat jalkojen vahvistumisen
siita, etta liikkumisesta tulee
aiempaa helpompaa!
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Jos ensisijaiset
harjoitteet eivat sovi
sinulle, annamme taalla
myds vaihtoehtoja.
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(quadriceps)
Nelipainen reisilihas sijaitsee etu-
reiden alueella, ja siihen kuuluu
nelja toisiinsa yhteydessa olevaa
lihasta. Etureiden tehtavana on
paaasiassa ojentaa polvea, joten
sité tarvitaan mm. kavelyssa,
juoksussa, hypyissa ja esimerkiksi
e o T seisomaan noustessa. Kaikki
eri lihasta, joiden tehtavana on : . . B
. . f - nelja etureiden lihasta kiinnittyvat
lonkan koukistus ja reisien loiton- . N : .
! - samalla janteella polvilumpioon,

nus. Pakaralihakset aktivoituvat . el L gt

o I - joten niilla on tarkea tehtava
hypatessa ja juostessa, jolloin ne =

oy . polven vakauttajina.

pitavat lantion asennon vakaana. :
Vahvat pakaralihakset voivat myods
ehkaista alaselan kipuja.

(gluteus)
Kummassakin pakarassa on kolme

(hamstring)

Takareiden lihaksisto koostuu kolmesta eri
lihaksesta. Naiden lihasten tarkein tehtava

on toimia polven koukistajana ja kiertdjana

ja lonkan ojentajana ja kiertajana. Takareiden
lihaksia tarvitaan kavelyssa, juoksussa, pyo-
railyssa, hypyissa ja seisomaan nousussa - ne
tosin toimivat naissa enimmaékseen etureiden
tukena. Lihakset kiinnittyvat polven ymparil-
le, joten ne vakauttavat myo6s polvinivelta.
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MAAS]A

Maastaveto on yksi tehokkaim-
mista harjoitteista pakaroiden,
takareisien ja alaselan treenaa-
miseen. Harjoite aktivoi

myo6s keskivartalon lihakset.
Maastavedon tekniikka on
helppo oppia, eika harjoite
vaadi yhta hyvaa liikkuvuutta
leuin kyylkky. Maastavedossa
kéytetaan isoja lihasryhmia, joten
tankoon voi laittaa isotkin painot.
Se tekee sekd lihaksille etta
mielelle hyvaa: on hauska tuntea
itsensd vahvaksi!

Suorin jaloin maastaveto

Viline: Tanko ja jalat suorana ja hae liike lantiosta.
Toistot: 3-5 sarjaa, joissa Valta kuitenkin polvien yliojentumis-
10-12 toistoa. Pida sarjojen valissé ta. Laske tanko kohti lattiaa tyon-

1,5 minuutin tauko. tamalla peppua taakse. Pida tanko

lahelld kehoa. Pysayta liike, kun tanko
on polvien alapuolella. Tanko nousee
yl6s, kun suoristat jalat tyontamalla
pakaroilla ja takareisilla.

Harjoite: Seiso jalat hartianlevyises-
sé haara-asennossa. Ota tangosta
hieman jalkojen asentoa leveampi
ote. Pida koko harjoitteen ajan selka

htoehto niille,
en

vaikea laskeutua
|ka suorana alas
ngon kanssa
rinteisessa
aastavedossa.
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Vaihtoehto niille,
jotka

e treenaavat kotona.
e eivat pysty laskeutu-
maan selka suorana

Lantionnos

Viline: Kuminauha

Toistot: 3-5 sarjaa, joissa 10-12 toistoa. Pida
sarjojen valissa 1,5 minuutin tauko.

Harjoite: Asetu selinmakuulle ja laita ku-
minauha polvien ylapuolelle. Tuo kantapaat
lahelle peppua. Jannité vatsaa ja pakaroita
ja nosta lantio ylos. Paina kantapaita lattiaan.
Laske lantio hitaasti alas. Paina reisia
uminauhaa vasten koko harjoitteen ajan.
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Kyykky on eras tunnetuim-
mista ja suosituimmista
jalkojen harjoitteista.

Se aktivoi tehokkaasti lihaksia
hartioista alaspain ja treenaa
erityisesti etureisid ja pakaroita.
Tehoharjoite panee my6s
keskivartalon tukilihakset téihin.

Vaihtoehto niille, jotka

e treenaavat kotona.

e eivat saa polvia pysymaan linjas
sa varpaiden kanssa, vaan polv
kaantyvat kyykyssa sisaanpain.

Kuminauhakyykky

Valine: Kuminauha seisomaan hartioita leveam-
Toistot: 3-5 sarjaa, joissa paan haara-asentoon. Laskeudu
10-12 toistoa. Pidé sarjojen kyykkyyn,_kL.xten tavallls.essa
vilissa 1,5 minuutin tauko. kyykkyharjoitteessa. Paina

jaloilla kuminauhaa vasten

Harjoite: Laita kuminauha koko harjoitteen ajan.

polvien ylapuolelle ja asetu
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Maljakyykky
Valine: Kahvakuula, levypaino

Perinteinen kyykky tai Kisipaino

Viline: Tanko Toistot: 3-5 sarjaa, joissa

o - 10-12 toistoa. Pida sarjojen Vaihtoehto niille,
HOIStoR .3_5 sarjaa, Joissa viliss 1,5 minuutin tauko. jotka
10-12 toistoa. Pida sarjojen e eivit haluatai

Harjoite: Seiso jalat hartian-
levyisessa tai hieman leveam- Mova tank
massa haara-asennossa. Pida kyykkya tanko

vélissa 1,5 minuutin tauko. pysty tekemaan

Harjoite: Seiso hieman hartioita
Ieveémméss? haara-gsennossa. kahvakuulaa rinnan edessa
Varrmsta, e polvgt.ja varp?at ja tee harjoite muuten kuin
osoittavat koko harjmtteien ajan tavallinen kyykky.

samaan suuntaan ja etta koko
jalkapohja pysyy lattiassa. Laita
tanko hartioille ja paina sita tii-
viisti kiinni hartioihin. Pida selka
suorana ja keskivartalon lihakset
jannitettyina. Laskeudu alas aivan
kuin olisit istumassa tuolille.
Laskeudu niin alas kuin pystyt,
kunhan selka pysyy suorana,
jalkapohjat lattiassa ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan

kuin polvet. Nouse takaisin alku-
asentoon painamalla kantapaita
lattiaan ja suoristamalla polvet ja
lantio. Jos jalkapohjat eivat tahdo
pysya lattiassa, laita kantapaiden
alle pieni koroke, kuten ohut
levypaino.

VINKKI
Jos haluat kayttaa
apuna kasipainoa,
pida sitd molem-
min kasin vartalon
edessa tiiviisti kiinni
rinnassa.

Haarakyykky

Viline: Kehonpaino, tanko tai kantapaa saa irrota lattiasta. Las-
kasipainot keudu selké suorana kohti lattiaa
Toistot: 3-5 sarjaa, joissa 10-12 ja pida taaempi jalka mahdolli-
toistoa per jalka. Pid4 sarjojen simman suorana. Nouse hitaasti
vilissa 1,5 minuutin tauko. takaisin alkuasentoon. Jos etujalan

kantapaa ei tahdo pysya lattiassa,
voit laittaa etujalan esimerkiksi
steppilaudan tai muun korokkeen
paalle.

Harjoite: Astu toisella jalalla pitka
askel eteenpain alkuasentoon.
Etujalka pysyy kiinni lattiassa koko
harjoitteen ajan, mutta takajalan

aihtoehto niille, joiden

liilkkuvuus ei riita tavalliseen kyykkyyn.
polvet kipeytyvat tai ovat epévakaat.
jalkojen voimassa on merkittéva puoliero.
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Askelkyykky sopii hyvin tehtavaksi
maastavedon ja kyykkyjen kanssa.
Harjoitteessa treenataan vain
yhta jalkaa kerrallaan, mika
auttaa tasoittamaan mahdollisia
jalkojen voimatason puolieroja

ja kehittdd myos tasapainoa

ja kehoa vakauttavia lihaksia.
Harjoite kohdistuu isoihin lihaksiin,
ja siind téihin joutuvat my6s
nilkkojen, polvien ja lonkkien
nivelet. Askelkyykky treenaa yhtd
lailla sekd etu- etta takareisia

ja pakaroita.

Taka-askelkyykky

Viline: Kehonpaino,
kasipaino tai tanko

Toistot: 3-5 sarjaa, joissa
10-12 toistoa per jalka. Pida
sarjojen valissa

1,5 minuutin tauko.

Harjoite: Seiso suorana
jalat hartioiden levyisessa
haarassa. Astu toisella jalal-
la pitka askel taakse ja laske
hallitusti polvi kohti lattiaa.
Varmista, etta etujalan polvi
osoittaa varpaiden kanssa
samaan suuntaan. Nou-

se takaisin alkuasentoon
tuomalla takajalka etujalan
viereen. Harjoitteessa voi
kayttaa painona tankoa
hartioilla tai yhta kasipainoa

o karsivat askelkyykyssa kummassakin kadessa.

polvikivuista.
e juoksevat paljon.

Vaihtoehto niille,
jotka

* treenaavat kotona.

Sivuaskel kumi-
nauhan kanssa

Valine: Kuminauha

Toistot: 3-5 sarjaa, joissa
10-12 toistoa per puoli.
Pida sarjojen valissa

1 minuutin tauko.
Harjoite: Laita kuminau-
ha polvien alapuolelle ja
asetu seisomaan kapeaan
haaraan. Koukista polvia
hieman ja paina jalkoja
kuminauhaa vasten. Astu
hallitusti sivulle ja pida
samalla koko ajan polvet
koukussa ja kuminauha
jannityksessa.
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4TREENIOHJELMAA

Pikaopas
i i PERINTEINEN PERINTEINEN PERINTEINEN
lalkojen MAASTAVETO ASKELKYYKKY

tehotreeniin

Kolme harjoitetta
Valitse jokaisella treenikerralla
tehtavaksi yksi kyykky, yksi maasta-
veto ja yksi askelkyykky. Voit valita
kolme harjoitetta itse tai kokeilla
oikealla olevia kolmen harjoitteen
ohjelmiamme.

SUORIN JALOIN TAKA-ASKEL-

Kolmesti viikossa MAASTAVETO KYYKKY

Tee treeni kolmesti viikossa, niin
saavutat parhaan tuloksen. Vas-
ta-alkajalle riittaa kaksi treenikertaa
viikossa parin ensimmaisen viikon
ajan mutta pyri siirtymaan kolmeen
treeniin mahdollisimman pian. Jos
ehdit salille vain 1-2 kertaa viikossa,
voit tehda treenin kolmantena
paivana kotona.

h 4

Muista lammitella

Aloita treeni hyvalla lammittelylla.

Se parantaa suorituskykyé, lisaa PERINTEINEN SIVUASKEL KUMI-
liikkuvuutta ja tekee nivelistd not- MAASTAVETO NAUHAN KANSSA
keammat, mika ehkaisee loukkaan- Q

tumisia. Voit lammitelld esimerkiksi
tekemalla 10 minuutin kiertotreenin
juoksumatolla, kuntopydéralla, sou-
tulaitteella ja crosstrainerilla. Aloita
kevyesti mutta lisda vauhtia, jotta
saat 10 minuutin aikana sykkeen
ylos. Tee myos muutamia kyykkyja
ja askelkyykkyja ilman painoa.

v

Tee lisidksi kuntoa

kohottavaa treenia
Jos haluat tukea lihaskuntotree- KUMINAUHA- LANTION- SIVUASKEL KUMI-
NOSTO NAUHAN KANSSA

KYYKKY
s :
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nia kestavyyskuntoa kohottavalla
treenilla, intervalliharjoittelu on
tehokkain vaihtoehto. Voit treenata
esimerkiksi juoksumatolla tai kunto-
pyoralla, jotka aktivoivat mukavasti
jalkojen lihaksia. Juokse tai polje
30 sekuntia ja pida 30 sekunnin
tauko. Toista 5-10 kertaa. Kesta-
vyystreeni parantaa hapenottokykya
jatehostaa rasvanpolttoa.
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