Ulkotreeni

Ulkotreeni ohjelma / Maatalousyrittajat Kotitreeni

e Ulkona tehtavia liikkeita eri ymparistdssa.

forever

KUNTOKLUBI

e Liikkeita voi tehda 2-3 kierrosta ja 10-15 toistoa. Pida 30 sec.-45 sec. palautus.

1,

Portaat sivukyykylla

Astu kaksi porrasta eteenpain ja kaanna kylki sivulle

Tee jokaisella askeleella sivukyykky

Laskeudu rauhallisesti alas kyykkyyn, ponnista voimakkaasti ylos
Tee kyykyt vuoropuolin

2.

Portaat hyppien joka toiselle portaalle

Hypi portaat tasajalkaa astuen joka toiselle portaalle
Kadet rytmittaa hyppyja

Keskivartalo tiukkana

Pida hyva tempo hypyissa

3.

Portaat askelkyykyilla

Astu joka toiselle portaalle ja tee jokaisella askeleella askelkyykky
Ponnista voimakkaasti eteen ja ylos ottaessa uutta askelta

Nosta povi korkealle

Pida keskivartalo tiukkana

4,

Portaat juosten joka toiselle portaalle

Juokse portaat astuen joka toiselle portaalle
Nosta polvi korkealle

Kadet rytmittaa juoksua

Keskivartalo tiukkana

5.

Portaat tuplakosketuksella

Ota tuplakosketus jokaisella portaalla
Nosta polvi korkealle

Pida keskivartalo tiukkana

Kadet rytmittaa

Penkille nousu

Ponnista penkille ja suorita voimantuotto nousevalla jalalla

Tuo takajalan polvi nousun paatteeksi eteen ylds ja pida tasapaino
Jarruta nousujalalla hitaasti niin alas kuin pystyt

Pida polvet ja varpaat samassa suunnassa

Selka suorana, painopiste keskelld jalkateraa
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7. Punnerrus

e QOta hieman hartioita leveampi oteleveys

e Tuo alastulossa kyynarpaat viistosti taakse ja laske rintakeha alas hitaasti
e Pida keskivartalo tiiviina ja paa ylhaalla

e Tyonna voimalla ylds

Pistoolikyykky

Nosta toinen jalka ilmaan ja laskeudu yhden jalan varassa kyykkyyn
Pida painopiste keskella jalkateraa

Nouse voimalla ylds reisien ja pakaran ty6lla

Avusta liiketta tarpeen mukaan vetamalla kasilla

Istumaannousu penkilla

Istu penkille ja aseta jalat tukien alle

Voit pitaa kadet rinnalla, sivuilla tai niskan takana

Nojaa ylavartaloa taaksepain kunnes se hipaisee penkkia
Rutista takaisin ylaasentoon vatsan ja lonkankoukistajien avulla

10. Polvet kylkiin

e Nojaa ylakroppa tangon paalle, olkapaat ranteiden ylapuolella
e Tuo vuoropuolin polvi kohti kylkea
e Pida vatsa tiiviina

11. Alasvetolaite

Veto lahtee suorilta kasilta

Veda hartiat ja lavat alas

e Veda voimakkaasti yl0s ja purista loppuvedossa lavat yhteen
Palauta rauhallisesti

12. Kulmasoutu

Veto lahtee suorilta kasilta

Veda hartiat taakse ja purista lavat yhteen

e Kyynarpaat kulkevat lahelta kylkia

Veda itsesi yl6s voimalla, palauta rauhallisesti alas

13. Palomiespunnerrus hypaten

e Ota hartioiden levyinen myotaote tangosta
e Ponnista jaloilla maasta ja veda ylakropalla samalla voimakkaasti ylos
e Tangon paalla tyonna itsesi oikonojaan suoristamalla kadet
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14. Etukyykky ja ylostyonto

Ota hieman lantiota leveampi tukeva haara-asento
Ty6nna lantio taakse ja avaa polvet, laskeudu kyykkyyn
Hyva ryhti ylaseldssa

Pida selka ja lantio suorassa

e Nouse voimalla ylds ja saata tyonto suorille kasille
Palauta rauhallisesti rinnalle

15. Pystypunnerrus

Ota tukeva hartioiden levyinen asento
Tyonna ylarinnalta voimalla suorille kasille
Pida keskivartalo tiukkana

e Kyynarpaat etuviistossa

Palauta hitaasti ylarinnalle
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