Lihaskuntoa kehonpainolla vko 3

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, booty and legs. peppu ja jalat

Askelkyykky sivulle kolmeen suuntaan, suoraa, etuviistoon, takaviistoon oikea jalka
Askelkyykky sivulle kolmeen suuntaan, suoraan, etuviistoon, takaviistoon, vasen
Hyppy jalat ristiin-jalat auki (sik-sak) ja puoli burpee, kadet lattiaan, jalat kay takana,
ei punnerrusta

Askelkyykky eteen+jalan nosto sivulle, oikea

Askelkyykky eteen +jalan nosto sivulle, vasen

Yhden jalan siltaus marssi, vuorojaloin

Sumokyykky pulssihypyt matalalla

Tybaika 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
tyd- ja lepoaikoja, pida ne kuitenkin suhteessa toisiinsa, t6itd enemman kuin lepoa.
Aloitteleva voi tehda esim. 20 s t6itd 15 s taukoa. Kovakuntoinen huoletta 40 s tydsarjalla,

15s tauko.
Venyttelyt
e FEtureidet
e Takareidet
e Pohkeet
e Pakarat

Ohjelman kesto n 30 min

Harjoituspéaiva 2

HIIT, ylavartalo, vatsat




Tee huolelliset alkuldammittelyt aiemman ohjeen mukaan.

Walk out(Mittarimato eteen) +heilurihypyt sivulle-taakse-sivulle
Karhupito (ylalankku polvet koukussa, lahella lattiaa) +kierto sivulle ylés
Lattialta punnerrus+selkaliike

Lankussa kaden kayttd edesaa +haaraperuskyppy

Ylalankussa olkapaakosketukset+punnerrus+tydnto taakse
Ylalankussa kaden ojennus eteen+kyynerpaan veto kylkeen

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

Venyttelyt
e Qjentajat

e Olkavarret
e Vatsat



