Helmikuu
Kiertoharjoittelu Kuntosalilla

Treenin Kesto: noin 60 min

ViikKo suositus: 2-3 Krt/ viikossa

Riertoharjoittelu on treenimuoto, jossa suoritetaan useita liikkeita
perakKkain ilman pitkia taukoja. Tama tekee siita tehokkaan tavan
Kehittaa kestavyytta, voimaa ja lihaskuntoa.

Harjoitus tehdaan Kierroksina - yksi Kierros Koostuu useista
liikKeista.
LiikKkeiden valilla pidetaan Iyhyt tauko noin 20-30 sekuntia, pitaen
syketta ylla kokoajan.

Aloita treeni tekemalla alkulammittely noin 10 minuuttia ohjeen
mukaisesti.

Liikkeita tehdaan 12 toistoa /per liike
RierroKksia 3-4

Rierroksien valissa pida nhoin 2 minuutin tauko.

Loppuun tee viela loppuveryttely noin 10 min ohjeen mukaisesti.

K untok e s k us

Dalanssi




Lammittely

Soutulaite

Selka suorana ja Keskivartalo tiukkana
Kahvan veto Kohdistuu KylKiluiden
Kohdalle
Aloita Kevyella vastuKsella ja lisaa
vahitellen

Kk untobk e s k us

Dalanssi




k untokes k u s

balanssi

1. Chest press

e |stuimen Korkeus: Kahvat
rinnan Keskikohdan tasossa
o Ote: Hieman hartioita
leveampi. Ranteet
heutraalissa asennossa
e Tyodntovaiheessa ala tyoénna
Kyynerpaita lukkoon, vaan
jata niihin pieni pehmeys

Muistiinpanot :

2. Bulgarialainen
Kyykky

e Aseta jalka eteen niin, etta
polvi ei ylita varvas linjaa.
e Pida Keskivartalo Koko ajan s
tiukkana
o Jos tunnet painetta
polvessa, vie etujalkaa
hieman Kauemmas

Muistiinpanot :




k untokes k u s

balanssi

3. Shoulder press
o Saada penkKi niin, etta
Kahvat ovat hartioiden
tasolla
o Har tioiden levyinen tai
hieman leveampi ote
Kahvoista
o Al4 vie kyynerpaita lukkoon
yldasennossa

Muistiinpanot :

4. Jalkaprassi

. Aseta jalat hartioiden
leveydelle

. Pida selka ja paa Kiinni
penkissa seka kadet
tukevasti Kahvoilla

e Ylaasennossa jata polviin

pieni pehmeys, ala luKkitse
niita

Muistiinpanot:




k untokes k u s

alanssi

S. Alatalja

. Pida selka suorana ja
KeskKivartalo tiukkana seka l L
jalat tukevasti jalkatukea

vasten
. Veda Kahvaa Kohti J
keskivartaloa- Kyynerpaat S5

Kylkia pitKin S\
o Valta hartioiden hostamista N

Muistiinpanot :

6. Sumokyykky

e  Asetuleveddan Kyykky =
asentoon, avaa varpaita }
reilusti ulospain
. Pida selka suorana ja
Keskivartalo tiukkana
e Liikkeessa varmista, etta
polvet ja varpaat menevat
samaan suuntaan ja ala-
asennossa

Muistiinpanot :




k untokes k u s

Dalanssai

7. Vatsa Kierrot SEpmaasssssssmm—————
e Asetu tukevaan asentoon gy e :{:ﬁ"”

maahan, tuoden jalat
Koukkuun
e Pida selka suorana Koko
likkeen ajan
e Vie painoa puolelta toiselle

Muistiinpanot :

3. Vatsarutistus

. Aseta jalat tukevasti
jalkatuelle
e Ota Kahvoista tukeva ote
ja veda Kahvat Kehoon
Kiinni
e Palautus vaiheessa valta
painojen Kolahtamista alas,
jolloin saat pidettya
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jannityksen <
KkeskKivartalossa

Muistiinpanot :




Loppuveryttely

Juoksumatto
e Loppuveryttelyssa vauhti voi olla
Kevyt
e Pieni holkKa tai reipas kavely on hyva
vauhti

Kk untok e s k us

Dalanssi




