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Kuntohiihtdjan lihaskunto

Lammittele huolella ennen lihaskuntoharjoitusta. Ensimmaisen tasapainoa ja kehonhallintaa
kehittavan liikkeen voit tehda lammittelyn yhteydessa. Jokaista liiketta tehdaan 3 tydsarjaa. Aina
ennen tyosarjaa voit tehda yhden tai useamman lammittelysarjan kevyemmilla painoilla. Tavoitteena
on tehda 10-12 toistoa / sarja. Kdyta painoa, joka tuntuu haastavalta viimeisilla toistoilla.

1. Tasapainoharjoitus

Lahtoasento:
«Seiso yhdella jalalla lattialla tai tasapainolaudan paalla.

Liike:

1.Taivuta ylavartalo selkdsuorana eteen samanaikaisesti nostaen vapaata jalkaa
takana ylos (vaaka).

2.Siirry 1ahtdasennon kautta pystyyn ja nosta vapaana olevan jalan polvi
mahdollisimman yl6s.

2. Maastaveto

Lahtoasento:

eLiike lahtee alhaalta, tanko lattialla.

*Kyykisty selka suorana ja ota tangosta tukeva ote.
*Tanko lahelld saaria.

Liike:
*Pida katse eteen ja nosta tanko hallitusti lattialta suoralla selalla.
*Tuota voimaa jaloilla ja purista aktiivisesti pakaroilta yhteen.

Huomiot:

Lapatuki: Puristus lapojen vélissa auttaa pitdmaan rintakehadn auki.
*Vatsatuki: Paine keskivartalossa auttaa pitdmaan alaselan suorana.
Voit tehdé liikkeen tangon sijaan my®os isolla kahvakuulalla.
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3. Lantionnosto

Lihtéasento:
*Asetu tangon alle lantio alhaalla.

Liike:
*Purista pakaroilla lantio yl&s.

Huomiot:
«Jannita vatsalihaksia koko liikkeen ajan.

Lihtbasento:
eIstu jalat tuettuna taljaan ja ota leved myotdote tangosta.

Liike:

+Aloita likke vetamalla hartiat alas ja sen jalkeen tanko vartalon etupuolelle
suurin piirtein leuan korkeudelle.

*Keskity tuottamaan voimaa seldsta viemalla lapaluita alas ja yhteen.

Lihtbasento:

*Asetu penkille selinmakuulle jalkapohjat tuettuna lattiaan.

*Ota tangosta kapea hartianlevyinen ote ja nosta tanko telineesta olkapdiden
ylapuolelle suorille késille.

Liike:
sLaske tanko hallitusti rinnan alapuolelle kylkiluiden paélle ja tydnna teravasti
takaisin lahtdasentoon.

Huomiot:
*Kyynarpaat liikkuvat laheltad kylkia.
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6. Vatsarutistus riipunnassa

Lahtoasento:
sLankkuasento kasien varassa jalkapoydat renkaissa/TRX -naruissa.
*Keskivartalo tiukkana ja alaselkd suorana.

Liike:
*Rutista polvet vatsalihaksilla rinnan alapuolelle kohti kyynarpaita.
*Palauta hallitusti.

Huomiot:
Jos liike tuntuu helpolta, tee toistoja enemman kunnes viimeiset toistot
tuntuvat haastavilta.




