Kiipeilijan kuntopiiri

Treenin kulku - Yleiskatsaus

Treenin kesto on noin 30-45 minuuttia. Suosittelen tekemaan kolmesti viikossa samaan aikaan
joka kerta. Paiva tai pari treenin valissa. Ehdottomasti tarvittavat vdlineet ovat:

e ovi tai leuanvetotanko.

Vaihtoehtoiset valineet ovat:

e kaksi remmia, jotka laittaa roikkumaan ovesta tai leuanvetotangosta.
e Villasukka tai vatsapyora.
e Kahvakuula tai muu paino.

“2-3 * 5 toistoa” tarkoittaa etta ko. liiketta tehdaan 2 tai 3, viiden toiston settia. Joka setin valissa
pieni hengadhdystauko.

Alkulammittely

e Harjoite 1: Tasapainoilu Yhdella Jalalla 30 s

e Harjoite 2: Stop, Drop & Roll *6 toistoa

e Harjoite 3: Kuperkeikka etu ja takaperin * 3 toistoa

e Harjoite 4: Dynaaminen Lonkkavenytys * 10 toistoa / jalka
e Harjoite 5: Himahakkimiespunnerrus * 10 toistoa

Duuniosio

e Jalkaliike, 2-3 * 5 toistoa

e Punnerrus/tyontdliike, 2-3 * 5 toistoa per kasi.
e Vetoliike, 2-3 * 5 toistoa.

e Koko kropan liike 2 * 10 toistoa.

e Vatsaliike 2-3 * 5 toistoa

e Sormien ojentajat & koukistajat 1 * 10 toistoa.

Lopetus

e Trifecta, 10-20 s joka asennossa, toisto 2 kertaa.


http://www.clasohlson.com/fi/Kiristyshihna-ja-kantosilmukka/40-7302

Yhteenveto

e Jalkaliike 2-3 * 5 toistoa.

o vaihtoehto 1 - goblet squat + ty6nto eteen alhaalla

reidet ja takapuoli

lonkkien liikkuvuus - kyynarpailla painetaan lonkkia auki

keskivartalon lihakset tydonndssa

kahvakuulan sijaan voit kayttaa muutakin painoa
o vaihtoehto 2 - yhden jalan kyykky

m negatiivisia (jarruttaen alas, kahdella jalalla yl©s) tai oviaukkoavusteisia (pida
kiinni ovenkarmeista) jos ei viela mene taytta kyykkya.

e Punnerrus/tyontoliike 2-3 * 5 toistoa per kasi.
o vaihtoehto 1 - kapean otteen punnerrus jalat korotettuna

o vaihtoehto 2 - remmit leukatelineesta tai ovesta roikkumaan, kddet remmeissa
punnerrus

o vaihtoehto 3 - dippipunnerrus tuolien avulla.
o Vetoliike 2-3 * 5 toistoa (per kasi).

o vaihtoehto 1 - leuanveto

veda lapaluita yhteen ja alas

kuvittele vetavasi tankoa rintaan

myotaote

Voit vetaa leukoja myos kayttaen ovea tankona. Kayta pyyhetta ja ovistopparia
apuna.

o vaihtoehto 2 - negatiivisia yhden kaden leukoja
= hyppy yl6s, jarruttaen alas
= toinen kasi myds kiinni tangossa mutta “suorittava kasi” tekee 75%
o vaihtoehto 3 - kahvakuulalla tms. painolla tempaus tai rinnalleveto
e Koko kropan liike 2 * 10 toistoa.
o tee tama jos ei ole riittavasti aikaa
o vaihtoehto 1 - burpee
o vaihtoehto 2 - Turkish Get Up

e Vatsaliike 2-3 * 5 toistoa

o vaihtoehto 1 - punnerrusasennosta sikidasentoon


https://www.youtube.com/watch?v=4fa8fg2QArc
http://www.beastskills.com/one-legged-squat-the-pistol/

m jalat remmeissa
® punnerrusasennosta sikidasentoon, jalat koko ajan ilmassa
o vaihtoehto 2 - liukuminen

= villasukkien tai vatsapyoran avulla liukumista koira-asennosta
punnerrusasentoon

o vaihtoehto 3 - L-sit
= viiden sekunnin pito
® progressio
o vaihtoehto 4 - riipunnasta jalat suorina kohti kattoa
» roiku ovesta tai leuanvetotangosta
= vie jalkoja kohti kattoa
e Sormien ojentajat (vastaliike staattiselle pidolle) 2 * 5 toistoa
o sormenpadpunnerruksia seinda vasten
e Sormien koukistajat 2 * 10 toistoa

o kasien sulku nyrkkiin ja avaus nyrkista, koko ajan sormia maksimaalisesti jannittaen
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