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Lukijalle

Kaytdssasi oleva liikeopas kehitettiin opinnaytetyon pohjalta yhteistytssa
Porin Tarmon kanssa. Opas on tarkoitettu tuomaan ideoita ja ohjeita
telinevoimistelijoiden keskivartalon hallintaan osallistuvien lihasten
harjoittamiseksi. Oppaassa on vatsa- ja selkalihaksille suunnattuja
harjoitteita, jotka suoritetaan eri lahtdasennoissa. Liikkeet ovat jaoteltu
alkuasennon ja vaikeusasteen mukaisesti. Vaikeusasteet ovat luokiteltu
tasoin 1-3.

Jokaisesta liikkeesta I6ytyy seka kuvalliset ja sanalliset ohjeet. Liséksi voit
halutessasi katsoa suorituksen myo6s videomuodossa. Videot ovat jaettu
YouTube-kanavalle, jotka aukeavat QR-koodeilla. Koodit |6ydéat jokaisen
harjoitteen ensimmaiselta sivulta seka myads sivuilta 6—7, mihin on keratty
koodit kaikista oppaan liikkeista. Jotta opas olisi mahdollisimman
helppokayttdinen, 10ydat kayttoohjeet harjoituskokonaisuuksien luomiseen
sivulta 5.

Liikkeiden etsimisessa kaytimme neljaa eri sovellusta ja sivustoa: GetSet,
VoimanPolku, TerveUrheilija ja PhysioTools.

GetSet- ja VoimanPolku -mobiilisovellukset ovat ladattavissa maksuttomasti
I0S- seka Android-laitteille.
TerveUrheilijan nettisivut ovat ilmaiseksi nahtavilla.
PhysioTools on maksullinen liikepankki.
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Tietopankki

Lammittely
Sisallyta harjoittelusi alkuun aina noin 15 minuutin kestoinen lammittely.
Nain valmistat kehosi seka keskittymiskykysi tulevaan suoritukseen.

Liikehallinnan tarkeys

Suorituksen laatuun, tehokkuuteen ja voimantuottoon voidaan vaikuttaa
kiinnittamalla huomiota liikkeen suoritustapaan. Liikkeet antavat mahdolli-
suuden kehittya, kun ne ovat tarpeeksi haasteellisia sinulle. Liikkeet tulee
kuitenkin olla suoritettavissa ilman suuria kompensatorisia liikkeita, jolloin
likkeen idea pysyy oikeana ja tarkoituksenmukaisena.

Syvat vatsa- ja selkalihakset

Oli kyseessa sitten yksinkertainen liike tai monimutkainen yhdistelma-
sarja, keskivartalon lihasten tulisi toimia yhtena pakettina. Keskivartalon
“tukikorsetti" vaatii syvien tukilihasten varhaista aktivaatiota ennen
iIsompien pinnallisten vatsa- ja selkalihasten aktivaatiota. Syvat vatsa-
lihakset eivat aktivoidu kaikilla oikeaan aikaan, jonka vuoksi on tarke&a
opetella niiden aktivointia harjoitteiden muodossa.

Selan neutraaliasento

Telinevoimistelijoilla on usein havaittavissa korostunut lanneseléan lordoo-
si. Tama tarkoittaa, ettd alaseldssa on havaittavissa yleistd suurempi not-
ko. Lanneselan lordoosi voi vaikuttaa keskivartalon lihaksiin ja kudoksiin
epaoptimaalisella tavalla. Tasta syysta liikkeitd tehdesséa tulisi huolehtia
selan neutraaliasennosta ja, etta lannelordoosi ei paase korostumaan.
Talloin liike saadaan kohdistettua halutuille lihaksille ja voidaan pienentaa
riskia vammojen syntymiselle.

Palautuminen

Harjoituksen jalkeista kehittymisté tapahtuu vasta silloin, kun keho paasee
palautumaan. Riittavasta palautumisesta on tarkeda pitda huolta tekemal-
|& lyhytkestoinen loppuverryttely harjoitusten paatteeksi sekd nukkumalla
tarpeeksi pitkia younia. Myos rentoutumisharjoituksia voi hyddyntaa osana
palautumista. Rentoutuminen rauhoittaa keskushermostoa ja néin edistaa
palautumista.




Kéayttéohjeet

Aloita harjoitteiden tekeminen tasolta 1.

Sisallyta jokaisen harjoituskerran alkuun poikittaisen vatsalihaksen akti-
vointiharjoitus sivulta 9.

Valitse harjoituskertaasi aktivointiharjoituksen lisaksi 4—6 liiketta. Moni-
puolisuutta ja haastetta saat itsellesi valitsemalla eri lahtbasennoissa
suoritettavia liikkeita.

Lue liikkeen suoritustapa aina huolella. Voit katsoa halutessasi liikkeen
suoritustavan myds videomuodossa. QR-koodit aukeavat puhelimen ka-
meralla tai QR-koodin avaamiseen tarkoitetulla sovelluksella.
Toistomaarat loytyvat liikkeiden ohjekuvauksista. Tee jokaista liiketta 2—3
sarjaa.

Esimerkki harjoituskokonaisuudesta:

Selinmakuulla poikittaisen vatsalihaksen aktivointi taso 1,

8 toistoa x 3 sarjaa

Kuppiasennon variaatiot: vastakkaisten raajojen nosto taso 1,

10 toistoa x 3 sarjaa

Kylkimakuulla tehtavat harjoitteet: alaraajojen nosto taso 1,

8 toistoa x 3 sarjaa

Konttausasennossa tehtavét harjoitteet: polvien irrotus alustasta taso 1,
10 toistoa x 3 sarjaa

Lankkuasennossa tehtavat harjoitteet: kosketus olkapaahan taso 1,

12 toistoa x 2 sarjaa

Siirtyminen seuraavalle tasolle

Suoritustekniikka ja liikkeen hallinta toimivat mittarina vaikeustason maaritta-
miselle. Kun helpomman tason liike onnistuu oikealla suoritustekniikalla ja
suurimmalla ohjeistetulla toistomaaralla, siirry seuraavalla harjoituskerralla
haastavamman tason liikkeeseen. Oikeaoppisen suoritustavan kehittymi-
seen voi kulua useampia harjoituskertoja.
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Poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis)

Tehostaa muiden lannerangan tukilihasten ty6ta.

Sijaitsee vatsalihaksista kaikista syvimmalla.

Pystyy yllapitdmaan lihasjannitysta pitkaan, silla lihas ei osallistu
vartalon isojen liikkeiden tuottamiseen.

Optimaalisesti toimiessaan aktivoituu ennen muiden lihasten reagointia.
Epaoptimaalisesti toimiessaan lihas ei tue lannerangan nikamavaleja,
jolloin valeihin kohdistuu enemman painetta.

Koska lihas stabiloi lannerankaa ja lantiota, lihaksen aktivoinnin
osaaminen on tarkead, jotta keskivartalolle saadaan riittava tuki ja
harjoite suoritetaan turvallisesti.

Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi:

Ft-aanne

A&ni syntyy, kun sanot
kirjainyhdistelman ft ja puhallat
napakasti ilmaa pihalle.

Ft-4anteen aikana veda napaa kevyesti
kohti selkdrankaa niin, etta alavatsa
“tiivistyy". Tarkoituksena on aktivoida
poikittainen vatsalihas. Ft-ddnne
helpottaa jannityksen kohdistumista
oikeaan paikkaan. Jannityksen aikana
tulee pystya hengittamaan normaalisti.



Selinmakuulla poikittaisen vatsalihaksen aktivoinnit ?

TASO 1. jalat maassa

Asetu selinmakuulle ja koukista polvet. Tuo katesi
suoliluun harjujen ylapuolelle. Tee ft-aanne
samalla tunnustellen poikittaisen vatsalihaksen
aktivoitumista sormiesi alla. Pida jannitys 5-10
sekuntia. Toista harjoitus 8-10 kertaa tai
tarvittaessa useammin.
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TASO 2: jalat irti alustasta

Aloita liike ft-danteella. Pida jannitys ylla koko
likkeen ajan. Nosta jalkasi irti alustasta niin, etta
lonkat ja polvet ovat noin 90 asteen kulmassa.
Pida jalat tassa asennossa koko sarjan ajan.
Jannita poikittaista vatsalihasta 5-10 sekunnin
ajan. Toista lilke 8-10 kertaa.

TASO 3: lantionnosto ja alaraajan
ojennus

Aloita liike ft-danteella. Nosta lantiosi irti alustasta
ja ojenna lonkat suoriksi. LAhde suoristamaan
toista alaraajaasi. Alustasta irroitetun alaraajan
reisi pysyy samassa linjassa tukijalan kanssa.
Pida lantio hallitusti paikallaan koko liikkeen ajan.
Palauta jalka takaisin tukijalan vierelle ja toista
like vastakkaisella puolella. Laske lantio takaisin
alustaan tehtyasi molemmat puolet kerran. Ota ft-
aanne uudelleen ennen lantionnostoa. Toista liike
10 kertaa.
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Kuppiasennon variaatiot

TASO 1. jalkojen nosto kyynarnojassa

Asetu selinmakuulle kyynérnojaan. Lahde
nostamaan molempia jalkoja irti alustasta ja pida
yldasennossa noin 2 sekunnin pito. Huomioi,
ettd selka pysyy koko liikkeen ajan neutraali-
asennossa. Laske jalat hallitusti kohti alustaa
kuitenkaan koskematta valissa maahan. Toista
like 12—15 kertaa.

=
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TASO 1. vastakkaisten raajojen nosto

Asetu selinmakuulle kadet ojennettuna paan
ylapuolelle. Ladhde nostamaan vastakkaista yla-
ja alaraajaa irti alustasta. Nosta paa irti alustasta
likkeen mukana niin, etta ndet varpaasi. Keskity
pitamaan selké alustassa kiinni koko sarjan ajan.
Toista liikke rauhallisesti 10-12 kertaa molemmin
puolin.
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Kuppiasennon variaatiot

TASO 2: kuppinosto

Asetu selinmakuulle kaddet ojennettuna paan
ylapuolelle. Nosta ylavartalo ja jalat
kuppiasentoon. Pida kuppiasennossa hetken
pito, jonka jalkeen palaa rauhallisesti
alkuasentoon. Huomioi kuppiasennossa, etta
selan ja lattian valiin ei jaa tilaa. Toista liike
12-15 kertaa.

TASO 3: kuppi - X - kuppi

Asetu selinmakuulle kadet ojennettuna paan
ylapuolelle. Nosta ylavartalo ja jalat
kuppiasentoon, josta lahde loitontamaan
kasia seka jalkoja niin, etta vartalosi
muodostaa x-kirjaimen. Tuo raajat takaisin
yhteen sailyttden liikkkeessa koko ajan
kuppiasennon. Palaa kuppiasennosta
rauhallisesti takaisin selinmakuulle.

Toista liike 12—-15 kertaa.
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Linkkuveitsen variaatiot

TASO 1: varpaisiin kurkotus

Asetu selinmakuulle kddet ojennettuna paan
ylapuolelle ja nosta jalat kohti kattoa. Lahde
kurkottamaan suorin kasin kohti varpaitasi niin,
etta ylaselka irtoaa alustasta pyoristyneena.
Palaa hallitusti takaisin lahtéasentoon. Toista
like 12—-15 kertaa.

Y TASO 2: yhden jalan linkkuveitsi

Asetu selinmakuulle k&det ojennettuna paan
ylapuolelle. Lahde nostamaan ylavartaloasi
seka toista jalkaa irti maasta. Alustaan jaavan
jalan tulee pysya toiston ajan kosketuksessa
lattiaan. Palauta liike takaisin lahtbasentoon ja
toista liike vuorotellen vaihtamalla nostettavaa
jalkaa. Toista liike 8-10 kertaa molemmin
puolin.
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Linkkuveitsen variaatiot

Y TASO 2: linkkuveitsi polvet koukussa

Asetu selinmakuulle k&det ojennettuna p&aéan
ylapuolelle. Lahde nostamaan ylavartaloasi
seka jalkojasi irti alustasta. Koukista lonkat ja
polvet liikkeen ylaasennossa. Pida kadet ja jalat
irti alusta toistojen valissa. Toista liike 12-15
kertaa.

N TASO 3: linkkuveitsi

Asetu selinmakuulle kadet ojennettuna paan
ylapuolelle. Nosta ylavartalo seké jalat polvista
ojennettuna rajahtavasti irti alustasta. Palaa
liikkeesta hallitusti alkuasentoon pitden kadet ja
jalat irti alustasta toistojen valissa. Toista liike
12-15 kertaa.




Niskaseisonnan variaatiot -k

Y TASO 1: kuppi - niskaseisonta - kuppi

Asetu selinmakuulle kuppiasentoon ja
lahde viemaan kehon painopistetta
ylaselalle. Nosta jalat kohti kattoa ja nouse
niskaseisontaan. Vartalon tulisi olla
mahdollisimman pystysuorassa
niskaseisonnan ajan. Yrita pysya
asennossa noin 3 sekuntia, ja palaa
hallitusti takaisin kuppiasentoon. Toista liike
8-10 kertaa.

TASO 2: niskaseisonta puolapuilla

Asetu selinmakuulle ja ota kasillasi kiinni
B puolapuista. Nouse niskaseisontaan. Kun
~ olet niskaseisonnassa, lahde laskemaan
vartaloasi hallitusti ja mahdollisimman
hitaasti kohti alustaa pyoristaen samalla
selkaasi. Huomioi, ettei alaselka paase
kaarelle. Toista liike 8—10 kertaa.




Ylavartalon kierrot istuen R

TASO 1: vartalon kierrot jalat
maassa

Aloita asettumalla istuma-asentoon jalat
koskettaen kevyesti alustaa. Kallista
ylavartaloa hieman taaksepain ja lahde
kiertamé&an ylavartaloa kyynarpaa edella.
Palaa lahtbasentoon ja kierra vastakkaiselle
puolelle. Pida hartiat rentoina liikkkeen ajan.
Toista 12—-15 kertaa molemmin puolin.

TASO 2: vartalon kierrot jalat iimassa

Aloita asettumalla istuma-asentoon ja nosta
jalat irti alustasta. Kallista ylavartaloa hieman
taaksepain ja lahde kiertdamaan ylavartaloa
kyynarpaa edella. Palaa lahtdasentoon ja
kierra vastakkaiselle puolelle. Toista liike
12-15 kertaa molemmin puolin.

—Ey e -
@ i':'ﬂ""'
Huom!

Liikkeet voi suorittaa myos
kehonpainolla tai toisella valineella,
jos painopalloa ei
ole saatavilla.
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Kaariasennon variaatiot

TASO 1: yla- ja alavartalon nosto

Asetu padinmakuulle yla- ja alaraajat
ojennettuna. Lahde nostamaan ylavartaloa
ja kasia. Laskettuasi ylavartalon takaisin
alustaan, nosta seuraavaksi jalat irti
alustasta. Tee liike hallitusti ja paasta
jannitys vartalosta toistojen valissa.

Toista lilke 12—-15 kertaa.

Liikkeen voi suorittaa myo6s tekemalla kaikki
toistot ensin ylavartalolle ja siirtya sitten
alaraajojen nostoihin.

TASO 2: kaarinosto

Asetu painmakuulle yla- ja alaraajat
ojennettuna. Lahde nostamaan ylavartaloa
m ja jalkoja samanaikaisesti irti alustasta. Paa
' . - Ja niska voivat seurata likkeen mukana,
kunhan katse on alustassa. Yrita pitaa
raajat irti alustasta toistojen valissa, jotta

lihasjannitys pysyy paremmin ylla. Toista
like 12—-15 kertaa.




Kaariasennon variaatiot

TASO 3: vastakkaisten raajojen
kosketus

Asetu painmakuulle yla- ja alaraajat
ojennettuna koskien alustaa. Nosta
ylavartaloa ja jalkoja samanaikaisesti irti
alustasta. Lahde kiertaméaan ylavartaloa
vasemmalle samalla koukistaen oikean jalan
polvea. Kierra vartaloa sen verran, etta
vastakkaiset raajat koskevat toisiaan. Ota
katse mukaan liikkeeseen kdantaen paata
ylavartalon mukana. Ojennetut raajat
pysyvat irti alustasta liikkeen aikana. Voit
halutessasi laskea yla- ja alaraajat toistojen
valissa alustaan. Toista liike 10-12 kertaa
molemmille puolille.

TASO 3: kaari - X - kaari

Asetu painmakuulle yla- ja alaraajat
ojennettuna koskien alustaa. Nosta
ylavartaloa ja jalkoja samanaikaisesti irti
alustasta. Lahde loitontamaan ojennettuna
olevia raajojasi. Palauta liike takaisin
kaariasentoon ja laske yla- seka alavartalo
kohti alustaa kuitenkaan osumatta siihen
toistojen véalissa. Toista liike 12—15 kertaa.
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Kylkimakuulla tehtavat harjoitteet

TASO 1. jalkojen nosto

Asetu kylkimakuulle pitden alustan puoleista
katta rentoja. Ylempi kasi toimii tukena

— T liikkeen alkana, jotta paino sailyy tasaisesti
S % kyljen paalla. Lahde nostamaan molempia

jalkoja yhta aikaa irti alustasta. Keskity
likkeen aikana keskivartalon hallintaan.
Toistojen valissa voit halutessasi pitaa jalat

~ koskematta alustaan. Toista lilke 12—-15
kertaa molemmin puolin.

TASO 2: vuoropotku eteen ja taakse

Asetu kylkimakuulle pitden alustan
puoleista katta rentoja. Ylempi kasi toimii
tukena likkkeen aikana. Nosta molemmat

m jalat irti alustasta, jonka jalkeen lahde

o tekeméaan jalat ojennettuna pienta

edestakaista liikettda. Vasemman jalan
siirtyessa taakse, oikea jalka siirtyy eteen.
Yritd pitdd muu vartalo liikkumatta liikkeen

aikana. Toista likke 12-15 kertaa molemmin
puolin.
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Konttausasennossa tehtavat harjoitteet

TASO 1: polvien irrotus alustasta

Asetu konttausasentoon. Irrota polvet
alustasta ja pida asento noin kolmen
sekunnin ajan. Tee liike hallitusti ja kiinnita
huomiota selan neutraaliasentoon. Paasta
jannitys vartalosta ja laske polvet alustaan
toistojen valissa. Toista liikke 10-12 kertaa.

TASO 1. vastakkaisten raajojen
ojentaminen

Asetu konttausasentoon. Ojenna
vastakkaiset raajat suoriksi. Valta selan
notkoa raajojen ojennuksen aikana. Tee
liike hallitusti ja paasta jannitys vartalosta
toistojen véalissa. Toista vuorotellen
molemmilla puolilla 10-12 kertaa.




Konttausasennossa tehtavat harjoitteet

TASO 2: yhden raajan ojentaminen
polvet irti alustasta

Asetu konttausasentoon ja irrota polvet
alustasta. Ojenna yksi raaja kerrallaan suoraksi.
Valta seldn notkoa raajojen ojennuksen aikana.
Ojennettuasi molemmat yla- ja alaraajat kerran,
laske polvet alustaam ja paasta jannitys
vartalosta. Toista sarja 4—6 kertaa.

TASO 3: vastakkaisten raajojen
ojentaminen polvet irti alustasta

Asetu konttausasentoon ja irrota polvet
alustasta. Ojenna vastakkaiset raajat suoraksi.
Valta selan notkoa raajojen ojennuksen aikana.
Ojennettuasi molemmat yla- ja alaraajat kerran,
laske polvet alustaan ja paasta jannitys
vartalosta. Toista sarja 4—6 kertaa.
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Lankkuasennossa tehtavat harjoitteet

TASO 1: polven vienti kohti rintaa

Asetu lankkuasentoon huomioiden, etta
ylaselassa on nakyvissa pieni
pyoristyminen. Lahde tuomaan toista jalkaa
polvesta koukistettuna kohti rintaa k&sien
valiin. Tuodessasi jalkaa takaisin
lahtbasentoon, huomioi vartalon asennon
palauttaminen ensimmaisen kuvan
mukaiseen asentoon. Toista lilke vuorojaloin
10-12 kertaa molemmin puolin.

TASO 1: kosketus olkapaahan

Asetu lankkuasentoon. Nosta ylaraaja irti
alustasta ja kosketa vastakkaisen kaden
olkapaata. Keskity pitamaan keskivartalo ja
lantio paikallaan. Palauta lilke alkuasentoon
ja toista vastakkaisella puolella. Toista liike
10-12 kertaa molemmin puolin.
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Lankkuasennossa tehtavat harjoitteet

TASO 2: vastakkaisten raajojen
ojennus

Asetu lankkuasentoon huomioiden hyva
lapatuki ylaselassa. Lahde nostamaan
ojennettuna vastakkaisia raajoja irti
alustasta. Nosta raajat enintaan
vaakatasoon, jotta pystyt pitdmaan alaselan
N neutraaliasennon liikkkeen aikana. Toista liikke
molemmilla puolilla 10-12 kertaa.

Lapatuki

Lankkuasennossa tehtavissa
likkeissa tulee huomioida hyva lapatuki,
jonka tunnistaa hieman pydristyneestéa

ylaselasta. Lapatuki saadaan

loitontamalla lapoja poispain
selkarangasta, jolloin lapojen valiin
tulee niin sanotusti lisda "tilaa".



Lankkuasennossa tehtavit harjoitteet &3

TASO 3: vastakkaisten raajojen
loitonnus ja lahennys

Asetu lankkuasentoon ja huomioi hyva
lapatuki ylaselassa. Lahde nostamaan
vastakkaisia raajoja ojennettuna irti alustasta.
Taman jalkeen loitonna raajoja vieden niita
pois pain keskilinjasta. Palauta raajat
keskilinjan kautta takaisin alustaan, ja tee liike
vastakkaisilla raajoilla. Toista liike molemmilla
puolilla 10-12 kertaa.

TASO 3: kyynarnojasta pyramidiin

Asetu kyynarnojaan ja huomioi hyva lapatuki
ylaselassa. Vie paino kasien paélle ja lahde
tuomaan jalkoja suorana kohti kyynarpaita.
Jalkoja on tarkoitus vetaa alustaa pitkin, joten
liike voi olla hyva suorittaa liukkaalla pinnalla
tai sukat jalassa. Palauta liike pyramidista
takaisin kyynarnojaan tyontamalla jalkoja
poispdain kasien lahelta. Toista liike 10-12
kertaa.
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Kylkilankussa tehtavat harjoitteet

TASO 1: lantion dippaus

Asetu kylkilankkuun. Yrita pitaa paino
tukikdden paalla ja hartiat rentoina. Lahde
nostamaan lantiota ylospain. Liikkeen
aikana voit kuvitella olevasi kahden seinan
valissa, jolloin liike tapahtuu vain suoraan
ylos- ja alaspain. Toista liike 10-12 kertaa
molemmin puolin.

TASO 2: tdhtiavaus

Asetu kylkilankkuun. Yrita pitada paino
tukikaden paalla ja hartiat rentoina. Lahde
nostamaan ojennettuna olevaa paallimmaista
katta ja jalkaa kohti kattoa tehden tahtikuviota
muistuttavan asennon. Palauta liike
kylkilankkuun. Toista liike 8—10 kertaa
molemmin puolin.
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Kylkilankussa tehtavat harjoitteet

TASO 3: raajojen vienti
vastakkaisiin suuntiin

Asetu kylkilankkuun. Yrita pitaa paino
tukikaden paalla ja hartiat rentoina. Lahde
viemaan saman puolen kéatta ja jalkaa eri
suuntiin. Palauta raajat keskiasentoon ja tee
liike raajoilla toiseen suuntaan. Pida lantio
paikoillaan ja irti alustasta liikkeen ajan.
Toista liikke kumpaankin suuntaan 8-10
kertaa molemmin puolin.



Jalat korotettuna tehtivét harjoitteet &2

TASO 1: kosketus jalalla lattiaan
kyynéarnojassa

Asetu kyynarnojaan ja nosta jalat puolapuuta
vasten. Kosketa varpailla alustaan, jonka jalkeen
nosta jalka takaisin puolapuuta vasten. Pida
keskivartalo jannitettyna ja lantio paikallaan
likkeen ajan. Toista liike molemmin puolin 10-12
kertaa.
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TASO 2: kosketus jalalla lattiaan
suorilla kasilla

Asetu lankkuasentoon ja nosta jalat puolapuuta
vasten. Kosketa varpailla alustaan, jonka jalkeen
nosta jalka takaisin puolapuuta vasten. Pida
liikkeen aikana lantio paikallaan ja ylaselassa
hyva lapatuki. Toista liike molemmin puolin 10—
12 kertaa.

Koskettaessa jalalla
lattiaan, lantion tulee pysyéa
mabhdollisimman paikallaan
kallistumatta kummallekaan puolelle.
Liikkeet voi tehd&a myds jalat
seinaa vasten.




: 3 D7
Mittarimato

VARIAATIO 1: kasilla eteneminen

Taivuta ylavartaloa eteenpain niin, etta kadet
osuvat maahan. Lahde kavelemaan kasilla
niin pitkalle kuin pystyt. Huomioi, etta lilkkkeen
ajan seldssa tulee pysya hyva neutraali-
asento. Pysy aariasennossa 2—-3 sekuntia ja
palaa takaisin lahelle jalkoja kasilla kavellen.
Toista lilke 8-10 kertaa.

VARIAATIO 2: jaloilla eteneminen

Taivuta ylavartaloa eteenpain niin, etta kadet
osuvat maahan. Lahde kavelemé&an jaloilla
niin pitkalle kuin pystyt. Huomioi, etta liikkkeen
ajan seldssa tulee pysya hyva neutraali-
asento. Pysy aariasennossa 2—-3 sekuntia ja
palaa takaisin lahelle kasia jaloilla kavellen.
Toista lilke 8-10 kertaa.




Sivutaivutus

TASO 1. sivutaivutus
toispolviseisonnassa

Asetu toispolviseisontaan. Toinen jalka
osoittaa sivulle. Aseta vastuskuminauha
polven alle ja ota siita kiinni molemmin
kasin. Lahde taivuttamaan ylavartaloa
rauhalliseen tahtiin suoraan sivulle ja nosta
ylavartalo samaa kautta takaisin pysty-
asentoon. Toista like molemmin puolin
8-10 kertaa.

TASO 2: sivutaivutus seisten

Seiso jalat haara-asennossa ja painopallo
paan ylapuolella. LaAhde taivuttamaan
ylavartaloa rauhalliseen tahtiin suoraan
sivulle ja nosta ylavartalo samaa kautta
takaisin pystyasentoon. Toista liike
molemmin puolin 8-10 kertaa.

Voit tehda molemmat
likkeet my6s kehonpainolla tai
jollain muulla vastuksella.

Kuvittele, etta tekisit liiketta kahden
seinan valissa. Et voi taivuttaa
eteen- tai taaksepain, vaan likke on
tehtava suoraan sivulle.




29
Roikkuen tehtavat harjoitteet

TASO 1. jalkojen nosto

Roiku puolapuista kasien varassa. Lahde
nostamaan jalkoja suorana kasien valiin, kohti
ylintd puolapuuta. Tee liike rauhalliseen tahtiin
12-15 kertaa.

TASO 2: jalkojen nosto vastuksella

Aseta vastuskuminauhan toinen paa nilkkojen
ympaérille ja toinen p&a puolapuuhun. Roiku
puolapuista késien varassa. Lahde nostamaan
jalkoja suorana kohti ylinta puolapuuta. Tee liike
rauhalliseen tahtiin 12—-15 kertaa.
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Seisten tehtavat harjoitteet

Vaaka-avaus

Asetu hyvaan seisoma-asentoon ja nosta
kadet sivuille. Mene hallitusti vaaka-
asentoon. Vaaka-asennosta kdanna vartalo
sivuttain ylajalan puolelle. Palaa vaa'an
kautta takaisin alkuasentoon. Avaus-
asennossa pyri olemaan ikdan kuin kahden
seindn valissa, vartalo ei kallistua eteen
eika taakse. Toista liikke molemmin puolin
8-10 kertaa.
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Seisten tehtavat harjoitteet

TASO 1: hyvaa huomenta
Asetu haara-asentoon polvet hieman koukussa

ja nosta kadet paan taakse. Taivuta ylavartaloa
rauhallisesti eteenpéain, samalla lantio tydntyy
taaksepéain. Nosta ylavartalo takaisin
pystyasentoon. Sailyta hyva keskivartalon
hallinta ja selan neutraaliasento. Toista liike
10-12 kertaa.

™ TASO 2: hyvaa huomenta kierroilla

Asetu haara-asentoon polvet hieman koukussa
ja nosta kadet paan taakse. Taivuta ylavartaloa
rauhallisesti eteenpain, samalla lantio tyontyy
taaksepain. Kierrd ylavartaloa ja palauta
keskiasentoon. Tee kierto toiselle puolelle ja
palauta keskiasentoon. Nosta ylavartalo
takaisin pystyasentoon. Toista kierto
molemmille puolille 10-12 kertaa.
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TASO 1: painon pyoritys paan
ylapuolella

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa.
Nosta painopallo paan ylapuolelle. Lahde
pydrittaméaan palloa paan ylapuolella
rauhalliseen tahtiin. Liike tapahtuu vain
ylaraajoilla. Sailyta hyva keskivartalon
hallinta koko liikkeen ajan. Tee

10-12 pyOritysta molempiin suuntiin.

TASO 2: painon pyoritys paan
ylapuolella kukkovaa'assa

Nosta polvi ja reisi vaakatasoon seké
painopallo paan ylapuolelle. Lahde
pydrittamaan palloa paan ylapuolella
rauhalliseen tahtiin. Sailytd hyva keskivartalon
hallinta koko liikkkeen ajan. Liike tapahtuu vain
ylaraajoilla. Tehtyasi 10 pydritysta pallolla,
vaihda kukkovaa'an jalkaa ja tee 10 pydritysta
toiseen suuntaan.

Voit tehdd molemmat liikkeet
pallopainon sijaan myos
kahvakuulalla tai levypainolla.




Seisten tehtavit harjoitteet o

TASO 1: kierto kyynarvarret koukussa

>

Kiinnita vastuskuminauha puolapuihin noin omien
kyynarpaiden korkeudelle. Ota askel puolapuista
poispéin, jotta vastuskuminauha kiristyy. Kierra
ylavartaloasi pois pain puolapuista kyynarvarret
koukistettuina. Katse seuraa liikkeen mukana.
Tee liike vain ylavartalolla. Toista lilke 12—15
kertaa molemmin puolin.

4

TASO 2: kierto kadet ojennettuna

Kiinnita vastuskuminauha puolapuihin noin
kyynarpaiden korkeudelle. Ota askel puolapuista
poispain, jotta vastuskuminauha kiristyy. Kierra
ylavartaloasi pois péin puolapuista kyynarvarret
ojennettuina vaakatasoon. Katse seuraa lilkkkeen
mukana. Tee liike vain ylavartalolla. Toista liike
12-15 kertaa molemmin puolin.
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