Lihaskuntoa kehonpainolla vko 2

Harjoituspaiva 1

Alkulammot

Haara-perus hypyt x10

Polvennosto askeleita 10x jalka

Kanta-pakara askeleita 10x jalka

Kasien pydrittely eteen 10x kasi

Kasien pydrittely taakse 10x kasi

Vartalon kierto sivulle kadet rinnan korkeudella koukussa 10x puoli

Vartalon kierto kadet suorina 10x puoli

Taivutus eteen jalat yhdessa 10x

Taivutus sivulle kohti jalkaa haara-asennossa varpaat kohti kattoa, kantapaa maassa
joustoilla 5x puoli

HIIT, abs, abs, abs

Lankukuhaaraperushyppy olkapaakosketuksella

Istu lattialla selka suorana, kadet paan paalle kohotettuina, nosta vuoronperaan
ensin suoria jalkoja irti lattiasta ja sitten veda polvea kohti rintaa

Ylalankussa ristiin nilkkaan kosketus

Vaihtoaskelhyppy+Kasien veto alas (Polvipotku)

Lankussa tuo saman puolen polvi kyynarpaahan vuorotellen, valiin haaraperushyppy
Istu lattialla jalat ilmassa 90° kulmassa, suoria lyonteja eteen.

Tyo6aika on 30 sekuntia, lepo 10 sekuntia liikkeiden valilla. Kierrosten valissa 1 min tauko.
Suorita liikkeita 2-4 kierrosta aikataulusi ja kuntotasosi mukaan. Voit myds lyhentaa/pidentaa
tyo- ja lepoaikoja, pida ne kuitenkin suhteessa toisiinsa, téita enemman kuin lepoa.
Aloitteleva voi tehda esim. 20 s t6itd 15 s taukoa. Kovakuntoinen huoletta 40 s tydsarjalla,

15s tauko.
Venyttelyt
e Ojentajat
e Olkavarret
e Vatsalihakset
o Kyljet

Ohjelman kesto n 30 min

Harjoituspaiva 2

HIIT, koko vartalo

Tee huolelliset alkuldmmittelyt aiemman ohjeen mukaan.



Jalat auki-ristiin hyppy+burpee

Punnerrus+polvenveto kyynarpaahan

Kyykky hypylla, kadet niskan takana ylhaalla jalat yhdessa
Rutistukset jalat 90° kulmassa+suorina kohti kattoa

Polvet peppuun hyppyja

Polkupydra rutistukset

Tyobaika 30 s lepo 10 s, 2-4 kierrosta, lepo kierrosten valissa 1 min. Ks edellinen treeni.
Kovakuntoinen 40s ty6ta, 15s taukoa.

Venyttelyt

e Etureidet
Takareidet
Pohkeet
Pakarat
Ojemtajat
Vatsat



