Maaliskuu - Toiminnallinen treeni
ValimennuskeskuKksella

Treenin Kesto: noin 60 min
ViikKo suositus: 2 Krt/ viikossa
Treeni sisalta monipuolisesti Kehoa haastavia liikkeita.
RaikKia liikkeita voit hastaa saatamalla itse vastuksen
maaraa.
Seuraavalta sivulta I6ytyy treenin lilkkeet, toisto - ja

Kierrosmaarat.

Aloita treeni tekemalla alkulammittely noin 10 minuuttia
ohjeen mukaisesti.

Loppuun tee viela loppuveryttely noin 8 min ohjeen
mukaisesti.

Kk untok € s k u s

 Dalanssi




Maaliskuu - Toiminnallinen treeni

Lammittely Sminrauhassa > min reippaasti
Askelkyykkykavely 4x 10 +10
Istun?.ann"ou?u ja 3 15

ylostyonto
Soutu renkaissa 3X 12
Boxinousu 3X 10 +10
Voimapyora 3X 8-10
Punnerrus ja dippi 3X 8+38
Kahvakuula tempaus 3X 12 + 12
Lankkuaskellus 2% 10
Kuntopyora 8 min rauhassa

Kk untok € s k u s

Dalanssi




Lammittely

Assault Bike
e 5 minuuttia rauhassa ja S minuuttia
reippaasti hostaen syketta
e Kadet ja jalat molemmat tekevat tyota

Kk untok e s k u s

Dalanssi




Kk untokes k u s

Dalanssi

Askelkyykkykavely

e Selka suorana, Keskivartalo
tiukKkana, Katse eteenpain ja
etujalka 90 asteen Kulmassa

e Anna painojen levata Kasilla

Muistiinpanot:

Istumaannousu ja
ylostyonto

e Ota paino tukevasti Kasille ja
laske se rinnalle
e YIl6s noustessa housta paino
samaa aikaa Kohti kattoa
. Laskeudu hitaasti alas

Muistiinpanot:




Kk unto k e s k us
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Soutu renkaissa

 Pida renkaat paikallaan Kohti

toisiaan
o Aseta jalat renkaiden
etupuolelle (koukkuun tai

suoraksi)

e Vetovaihessa varmista, etta |

kyynerpaat Kulkevat kylkia
pitkin
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Muistiinpanot:

BoxXinousu

e Ota Kasipainot molempiin
Kasiin tukevasti

e Lahde nhousemaan boxille 1
jalka Kerrallaan _

e Selka suorana, Keskivartalo ="

Muistiinpanot:




Kk untokes k u s

Dalanssi

PURUMUONE

Voimapyéra tangolla =~ | .

e Asetu polvilleen tangon eteen
ja ota tangosta hartioiden
levyinen asen
e Pida Keskivartalo tiukkana, ala

paasta alaselkaa
yoristymaan

Muistiinpanot:

Nojapuilla punnerrus ja
dippi
o Tee punnerrus ja Kuljeta
kyynarpaat Rylkia pitkin
e Hyppaa tai askella toisella
puolelle
e Tee dippi niin, etta jalat ovat
suorana tai hieman Koukussa

edessa

Muistiinpanot:
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KRahvakuula tempaus

. Ota levea haara-asento,
heilauta Kahvakuula lantiolla
jalkojen valista suoralle kadelle
ylos
. Liiku jaloista alaspain, ala
selasta
e Polvet ja varpaat Kulkeva
samaan suuntaan

Muistiinpanot:

LankKkuaskellus ——

e Pida KesKivartalo tiukkanaja =~
selka suorana

. Ala paasta alaselkaa
pyoristymaan

e AskKella vuorokasin ylos ja alas
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Muistiinpanot:



Loppuveryttely

KRuntopyora
Polje rauhassa 8 minuutin ajan
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