Toukokuu - Hiit treeni

Tervetuloa Toiminnalliseen HIIT-treeniin: Tehokkuutta
ja Monipuolisuutta!

Toiminnallinen HIIT-treeni yhdistaa Korkeatehoisen

intervalliharjoittelun (HIIT) ja toiminnallisen liilkunnan
parhaat puolet tarjoten tehokkaan ja monipuolisen

treenimuodon. Tama hopeatempoinen

harjoitusmenetelma on suunniteltu parantamaan
Kuntoa ja Kehon toiminnallisuutta lyhyessa ajassa.

Harjoitusohjelma:

Aloitamme l[ammittelylla, joka valmistaa Kehon
intensiiviseen harjoitteluun. Itse treeni Koostuu
lyhyista, mutta intensiivisista tyodjaksoista, joissa
vuorottelevat lihaskunto-, syke- ja
kestavyysharjoitteet. Jokainen lilke on suunniteltu
aKtivoida useita lihasryhmia samanaikaisesti,
tehostaen harjoituksen vaikutuksia.
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Toukokuu - Hiit treeni

Treenin Kesto on noin 60 minuuttia

Tee liikkeita 45 sekuntia /per liike
Liikkeiden valissa noin 15-20 sekuntia

Rierrosten valissa noin 2 minuuttia lepoa

3-4 Kierrosta
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Lammittely

Assault bike & Soutulaite
. S min rauhassa assault bike
. 5 min Kovemmalla vauhdilla soutu
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. Tyonna Kelkka toiseen
paahan ja veda takaisin
e Tyonnossa varmista, ett
kKadet ovat hartioita
alempana
e Vedossa pida selka suorana

ja jalat 90 asteen Kulmassa

Muistiinpanot:

Vatsarutistus jalat
ylhaalla

o Pida Kadet Korvien
akana ja nosta jalat
Kohti Kattoa
e [Lahde rutistamaan
vatsalihaKsista
ylaselkaa ylospain

Muistiinpanot
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Assault bike
e Rayta Kasia ja jalkoja
e Pida tempo Kovana
e Selka suorana koko
liikken ajan

uistiinpanot:

Jalkojen Kierto

e Aseta kadet taakse, sormet
osoittavat eteenpain j
Kyynarpaat ovat Koukossa
e Pida jalat Koko liikkeen ajan
iimassa
. Vie puolelta toiselle
suoristaen sivuilla

Muistiinpanot:




Boxi pomppu + burbee
. Hyppaa boxin puolelta

toiselle
o Tee molemmilla puolilla
burbee
. Burbeen voi tehda
punnerruksella taiilman =~/ B

Muistiinpanot

Ojennus painon Kanssa
e Ojenna paino Kasilta jaloille
aina Keskella
. Suorista Keho painon
Kanssa
e Pida muu Keho ilimassa
paitsi takapuoli
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Askelkyykkykavely

o Nosta fithessbag
hartioiden takaosaan
tukevasti
. Askelkyykykyssa
varmista polvi - varvas
linja
e Pida selka suorana ja
KesKivartalo tiukkana

Muistiinpanot

Roydet

. Asetu hartioita
leveampaan asentoon ja
ota Koydet Kasiin
e Roukista polvista hieman
ja pida selka suorana

e Roysia voi likuuttaa joko

yhtenaisessa rytmissa tai
eri aikaisesti

Muistiinpanot



Loppuveryttely

Toiminnallisen harjoittelun jalkeinen venyttely on
tarkeaa lihasten palauttamiseksi lepopituuteensa
ja verenkiertoa parantamiseksi. Dynaamista
venyttelya suositellaan valittomasti harjoittelun
jalkeen.

e Jalan heilautuKkset: Jalan heilautukset eteen,
sivulille tai taakse
e Venyttava askelkyykky: Ota toisella jalalla reilu
askel eteenpain ja hosta Katesi ylos
 Sivutaivutus seisten: Asetu leveaan haara-
asentoon. Taivuta vartaloa toiselle puolelle
Kurkottaen samalla Kyljen puoleisella kadella
venytyssuuntaan. Palaa takaisin alkuasentoon
ja tee venytys toiselle Kyljelle
 Loppuun voit tehda viela haluamasi useampia
likkeita

Suorita liikesarjat 10 - 20 kertaa
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