SAUL

Pikajuoksijan kuntosaliharjoitus

Tassa kuntosaliohjelmassa on esimerkkeja pikajuoksijan voimaharjoitteluliikkeistd. Panosta
suoritustekniikkaan ennen kuorman lisdaamista.

Aloita treeni monipuolisella alkulammittelylla: hélkkaa, koordinaatioliikkeita, kevyita hyppelyita
seka avaavia venyttelyliikkeita ala- ja ylaraajoille.

Toista liiketta harjoituskaudesta riippuen 6-10 kertaa, 3 sarjaa. Palautusaika liikkeiden valissa 1-2
minuuttia. Lihasvoimaa kehittdvassa harjoituksessa tulee tuntea viimeisten toistojen aikana selvaa
lihasvasymysta.

1. Rinnalleveto Y:-kyykkyyn (alaraajat, pakarat, keskivartalo)
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e Kay lahelle tankoa ja ota tangosta hartioiden levyinen ote.

e Nosta tanko polvia ojentaen ensin rauhallisesti lantiotasolle ja siitd liikenopeutta vahitellen
lisdten. Tehosta liiketta vahvalla jalkojen ojennusliikkeella ja lantion eteen tyontamisella. Veda
veto loppuun ja kddanna nopealla liikkeelld kyynarpadat eteenpain. Laskeudu samalla %-kyykkyyn
vastaanottamaan tangon painoa. Ojenna itsesi hallitusti ylos.

2. Pystypunnerrus saksaten (keskivartalo, ylaraajat)
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e Nosta tanko nostotelineeltd tai yhdista liike rinnalle vetoon. Tanko lepaa hartioiden etuosassa,
kyynarpaat osoittavat eteen.

e Nosta tanko nopean polvikoukistuksen avulla suorille kasille samalla jalkoja saksaten.
Etummainen jalka on tukevasti alustassa ja takimmaisen paino on pakialla. Varpaat ovat polven
edessa. Siirra jalat hallitusti vierekkain ja laske paino alas polvista joustaen.
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3. Askelnousu penkille hypahtaen (alaraajat, lantio, keskivartalo)

e Nosta tanko hartioille. Astu toisella jalalla askelmalle ja ponnista ylospain. Koukista samalla vapaa
jalka. Vaihda penkille nousevaa jalkaa. Sdilyta hyva ryhti liikkeen aikana.

4. Lonkan koukistus vetolaitteella (Ionkan kouklstajat pohjellhakset keskivartalo)

e Aseta vetoremmi nilkkaan. Nojaa hieman eteenpadin ja ota tukea seinasta. Sailyta hyva ryhti.
o Vedai jalka koukkuun samalla pakidille nousten. Palauta jalka jarruttaen taakse.

5. Lonkan ojennus vetolaitteella (pakaralihakset, keskivartalo)

e Aseta vetoremmi nilkkaan. Ota laitteesta kiinni ja jannita hieman vatsalihaksia.

e Qjenna jalka taakse. Tukijalka jaa hieman koukkuun. Palauta jalka jarruttaen eteen.
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6. Seldn ojennus penkissa lisdpainolla (selkdlihakset, pakarat, ylaraajat)

e Ota kasiisi kevyet levypainot/puntit. Asetu penkkiin siten, etta toinen jalka tukeutuu penkkiin ja
toinen on edessa lattialla, polvi koukussa. Jannita hieman vastalihaksia ennen liiketta.
e Qjenna selka ylos ja tehosta kasilla liiketta.

7. Varpaat tankoon (suorat vatsalihakset, lonkan koukistajat, ylaraajat)

e Ota kiinni rekistd myotaotteella. Veda lavat ja hartiat alas.
o Nosta varpaat rekkia kohti vatsalihaksia rutistamalla. Laske alaraajat alas.
e Liike on kevyempi, jos nostat vain polvet kohti kainaloa.



