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1. Vastusjuoksumatto

e Vastusjuoksumatolla alkulammittelyt: 5 min kavelya, ilman vastusta,

minuutin tauko ja 3 x 1 min, taydella vastuksella 1-2 min palautuksilla
sarjojen valissa. Loistava aktivointi koko alavartalon lihaksille.

Kaden & jalan ojennus bosupallolla

Haastava keskivartalon aktivointiliike! Asetutaan kyynarpaiden varaan
bosupallon paalle, kyynarpaat lahelld keskikohtaa ja vartalo suorana -
vatsassa tiukka jannitys. Lahdetaan yhta aikaa nostamaan ristikkaista katta
ja jalkaa suoraksi vartalon jatkeeksi, ja pyritaan keskivartalon lihaksille
hallitsemaan vartalon tasapaino. 3 x 10 toistoa.

Suorinjaloin maastaveto tangolla

Lammittelyliikkeena takareisille, pakaroille, pitkille selkalihaksille ja ylaselan
lihaksille. 3 x 10 toistoa Huomio: Selka pysyy aina suorana ja hartiat hyvassa
ryhdissa takana!

Sumomaastaveto tangolla

Lammittelyliikkeena etu- ja takareisille, pakaroille, pitkille selkalihaksille ja
ylaselan lihaksille 3 x 10 toistoa.
Selka pysyy aina suorana ja hartiat hyvassa ryhdissa takana!

Maastaveto tangolla

Paaliikkeena toimii maastaveto tangolla, rakennetaan lammittelysarjojen
kautta raskas 3- toiston sarja. Tarkeimpina suorittajina liikkeessa etu- ja
takareidet, pakarat, pitkat selkalihakset, kaikki vatsalihakset ja ylaselan
lihaksisto!

Muista tehda jaloilla tydntava liike lattiaa kohti- Ald vain veda tankoa ylés!
Selka pysyy aina suorana ja hartiat hyvassa ryhdissa takana!
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B .. Alataljasoutu kolmiokahvalla

e Eristavana liikkeena ylaselan lihaksille tehdaan alataljasoutu, raskaat 3 x 10
toiston sarjat. Huomiona liikkeessa, etta liike tapahtuu vain
hartioista/lapaluista, vahva aktivaatio takaosassa liiketta selkaan.

7. Ylataljaveto levealla otteella

e Levealle selkalihakselle eristetty liike, reilu hartioiden levyinen ote, ylavartalo
pystyssa kulmassa. Liike Iahtee lavat auki ylhaalta ja kyynarpaat kulkevat
sivukautta kylkiin alas kiinni, samalla kun olkapaat laskeutuvat alas ja
lapaluut puristuvat yhteen.

8. Yhden jalan koukistus laitteessa

e Tassa lilkkeessa saadaan tehtya eristetty kohdennus takareiden lihaksille, ja
kun teemme yhdella jalalla liikkeet, ei vahvempi jalka paase liikkeessa
dominoimaan. Tavoitteena tehda lilkke mahdollisimman pitkalla liikeradalla ja
niin, etta lihas on koko liikkeen ajan toissa. 3 x 10 toistoa/jalka

9. Polven koukistus taljassa

e Jalleen yksi eristava liike takareiden ja osittain myos pakaran lihakselle.
Liikkeelld saa erinomaisen tuntuman takareiteen, seka polven koukistuessa
aariasentoon myds pakaraan. 3 x 12/jalka.
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