Laajasalon Voima ry 7.6.2022
N4 harj ohjelma

KUNTOPIIRI - KESA 2022
2-> 3 sarjaa kiertoharjoitteluna (nopein ja totutteluun sopivin alku)

1. Perus-haara-hyppely 30 (Kddet yhteen paan paalla)
Kyykkyhyppy sormet lattiasta kroppa ojentaen ja kadet ylos 7 (rennosti)
Selkalihakset 15-> 25
- jalkojen ja kasien samanaikainen nosto matalana painmakuulla — venyta kadet suoriksi
4. Lapojen lahentajat 20->30
- pienilla painoilla kdsien nostosivukautta vaakatasoon 90 asteen etukumarassa (ei yli
vaakatason eli ei dariasentoon)
5. Askelkyykky eteen 5->10/jalka
6. Vatsat 15->25
-koskettaen sormenpailla polviin, jalat ja hartia eivat kay lattiassa (koyryselka)
- my0ds sangyssa maaten (pehmea alusta) — selka ei siis saa menna notkolle!
- vaihtoehtona myo6s keinuminen vuorotellen vas. ja oikealla kyljelld kovemmalla alustalla.
7. Polvipunnerrus — levea kasien vali 10 ->15 -> 20
8. P&kidille nousu yhdella jalalla 5-> 8 -> 12 (tukea voi ottaa)
- vaihtoehto aluksi nousu portaalle ja siita pakidaojennus ja samalla toisen jalan reisi nousee
vaakatasoon — samalla jalalla alas 15 -> 20/ jalka
9. Reiden sisasivu (polven sisdannotkahduksen esto): jalan etunosto senttin pari lattiasta, istuen
tiukasti peffa lattian ja seinan kulmassa — veda nilkka ensin koukkuun ja kdanna jalkatera hieman
ulospain.
- yleensd montaa ei pysty tekemaan aluksi, jos kramppaa lopeta heti ja pida taukoa.
- jos polvet notkahtavat sisaanpédin hypyssa/yhden jalan hypyssa (polvikipuja?), tad auttaa.
10. Syvat vatsalihakset — lankku-pito varpaiden ja kyynarvarsien varassa — niin kauan kuin jaksaa...
- peffa matalalla eli suora lankku ;-)

Kierroksen jalkeen palautus 2-3 minuuttia.

Palautuksena voi tehd3 ”Iskulydntisimulointia” esim/toivottavasti peilin edessa:

- vasuri ylos -> laskee rennosti ennen kuin iskukasi liikkuu kunnolla — pieni rannepaino/paino
kdammenselalld (sormet suorina, muttei jannittyneina eli ranne liikkuu vapaasti) .

- ranne lyo rennosti alaspdin "pallon paalle” HYVIN KORKEALLA eli heti kdden tultua pdan etupuolelle
(=markkeri lyontihetkelle)

- lyontiliike lahtee takaa ensin ylospdin kunnes olkapaa hieman noustenkin rennosti rajoittaa
kohoamista ja kasi rullaa akselinsa ympari - vasta sitten kasi suuntautuu eteenpdin paan etupuolelle ja
ranne kdy. MUISTA: kosketus palloon oikean silman kohdalta!

PASSARIHARJOITTELU:

- raakakumipallon puristelu 3x15 — sormet paasevat liikkkumaan hieman

- 1kg kuntopallo: joka toinen tai kolmas korkeammalle (biitsihissi- ote, peukalot silmig kohti) 3x 10/15
- istuen, kasivarret reisien paalla: pienet painot, ranteiden koukistus ja myds ojennus 3x 10->20.



