LIHASKESTAVYYS

~———o HARJOITTEEN TAVOITE
Harjoitteen tavoitteena on parantaa lihaskestavyyttd ja kehonhallintaa

~———© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI
Harjoitteet kehittavat lihaskestdvyyttd. Harjoitus suoritetaan kiertoharjoitteluna.

———o HARJOITTEEN AJOITUS
Lihaskuntoharjoitus sopii harjoituksen loppuun.

———o MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?
Kaikenikaisille.

———o VALINEET

Vilineita ei tarvita.

———o VALMISTELU
Valmistelua ei tarvita.

———=o TOTEUTUS

Tee liikkeitd 30—40 sekuntia ja pidd 20—30 sekunnin tauko ennen seuraavaan liikkee-
seen siirtymistd. Tee ensin kaikki kahdeksan liikettd ldpi ja sen jalkeen 2—3 kierrosta.

1) Istumaannousu

Asetu selin makuulle polvet koukussa. Nouse istumaan ilman tukea, kantapdat mah-
dollisimman lahelld pakaroita ja kddet niskan takana tai rinnan pdalld ristissa

2) Haara—perus-hyppely polvet 9o asteen kulmassa

Asetu haara-asentoon ja koukista polvet 9o asteen kulmaan. Nosta samanaikaisesti
kadet ylos. Haaraperushyppele pysyen koko ajan polvet 9o asteen kulmassa.
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3) Yldvatsaliike

Kay selinmakuulle ja nosta jalat suoraksi ylos taivasta koh-
ti. Nosta myos kddet suoraksi ja kurkota sormilla varpaisiin
samalla ylavartaloa maasta irti nostaen. Palauta yldvartalo
alustalle ja toista liike pitden jalat koko ajan ylhadalla.

4) Selkélihasliike

Asetu painmakuulle kddet otsan alle. Vedd napa kevyesti
kohti selkdrankaa ja nosta molemmat jalat suorina irti
alustalta. Pidd hetki ja laske jalat alas. Toista.

5) Yhdistelmaliike

Asetu kyykkyyn ja
laita kimmenet maahan.
Nojaa kdsiin ja hyppad
molemmat jalat yhta
aikaa taakse suoraksi.
Taman jalkeen tuo jalat
hyppddamalla takaisin
koukkuun ja ponnista
tastd tasajalkaa ilmaan
vieden kddet ylos pdan
jatkoksi. Ponnista uu-
destaan etunojaan, siitd
kyykkyyn ja ylos. Toista.
6) Puolikyykky
Seiso jalat haara-asen-
nossa, kddet nostettu
suorana eteen rinnan kor-
keudelle ja laskeudu pol-
vista 9o asteen kulmaan.
Nouse yl6s ojentaen
polvet suoraksi ja laskeu-
du uudestaan. Toista.

7) Kyljennosto

Ota kylkiasento, jossa

olet joko kyyndrpddn tai suoran kdden varassa. Pida

koko vartalo suorassa niin pituussuunnassa kuin etu- ja takasuunnassa. Laske lantio
alustalle ja nosta ylos. Toista.
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8) Punnerrusasento

Ota punnerrusasento. Pida koko vartalo taysin suorassa jannittamalla keskivartalon
lihakset. Asennon voit ottaa myos kyyndrpdat maassa, mikéli kddet suorassa on liian
raskas. Jalkaterdt ovat noin puolitoista kengdn mittaa irti toisistaan. Nosta vuorotellen
kasid ja jalkoja yksitellen irti alustalta ja pidd paikallaan kaksi sekuntia ennen kuin
lasket alas. Pida vartalo tdysin suorassa nostojen ajan. Toista noin 20—30 sekuntia.
Lisdd aikaa kehonhallinnan parantuessa.

HUOMIOITAVAA

Selkd ei saa mennd notkolle liikkeissd, vaan napa jannitetddn kiinni selkdrankaan.

ANNA PALAUTETTA

Ohjaa oikeisiin liikkeisiin. Anna palautetta myds oikeista suorituksista.

HELPOTTAMINEN

Valitse suoritettavaksi vain muutama liikkeista.

VAIKEUTTAMINEN

Lisdadmalla tehtdvien lukumadarda ja kasvattamalla toistoja kuormitus lisdantyy.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistuja oppii liikkeet ja tietdd, mihin tulee kiinnittad huomioita oikean liikkeen
tekemiseksi.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta tekemdan lihaskestavyysliikkeitd myos omalla ajalla. Korosta vatsalihasten
jannittamistad liikkeissd, ettei liikkeitd tehdd notkoselalld
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