Heinakuu - Resatreeni

Resainen 30 min toiminnallinen treeni - tehokas
ja toimival

Tama hopea ja mohnipuolinen 30 minuutin
toiminnallinen treeni sopii taydellisesti
Kesapaiviin, kKun haluat maksimoida hyédyn
lyhyessa ajassa. Treeni Kehittaa voimaa,
kKestavyytta ja liikkuvuutta.

Treenin Kesto on nhoin 30 minuuttia
Tee liikKkeita 30 sekuntia /per liike
LiikKeiden valissa noin 15-20 sekuntia
Rierrosten valissa noin 2 minuuttia lepoa
3 Kierrosta
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Lammittely

Hiihtolaite
e 3 min rauhassa hiihtaen pienella vastuksella
e S min Kovemmalla vauhdilla ja suuremmailla
vastuksella
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Sumokyykky

e Aseta jalat leveaan haara-
asentoon ja ota paino
molemmille Kasille
. Lahde l[askeutumaan
KYyykkyyn
e Varmista, etta selkaon |
suorana ja polvet + varpaat o
menevat samaan suuntaan

Muistiinpanot:

Soutu

punnerruasennossd

o Aseta kadet ja painot
hartioiden alapuolelle
e Voit pitaa Kasia Koko ajan
painon paalla tai laskea
Kadet maahan
e Nosta painoja vuorokasin
Kkohti KylkKia

Muistiinpanot:
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Etuheilautus

o Asetu leveaan haara-
asentoon ja ota paino
molempiin Kasiin
o Lahde heilauttamaan
Kahvakuulaa lantion avulla
hartioiden KorKeudelle

Muistiinpanot:

Relkan veto istuen

e Aseta kelkkaan koysi ja vie

se koysien verran
kauemmas itsestasi

e Istu alas maahan ja tuo jalat
KoukKkuun eteen

e Lahde vetamaan Kelkkaa

itseasi Kohti (joko tupla

koysilla tai yhdella Kéydella

voit juosta sen tyontamalla

takaisin jos aikaa on jaljella

Muistiinpanot:
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BoxXipomppu o

o Ota itsellesi sopivan |
Korkuinen boxi

» Lahde hyppaamaan boxille Il
e Jatka hyppimista nopeaan 1
tempoon ja lopeta Kunnes T <
aika loppuu |

Muistiinpanot:

Jalkojen nostot

e Asetu seldlleen ja laita
kadet kahvakuulaan Kiinni
(kahvakuula paan takana)

e Lahde nostamaan jalkoja

Kohti Kattoa ja laske
hitaasti alas lahelle [attiaa

e Ala anna jalkojen KosKkea
[attiaa harjoituksen aikana
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Muistiinpanot:



Loppuveryttely

Soutulaite
S min rauhallisesti pienella vastuksella
Laske sykkeita ja anna hengityksen
tasaantua
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