Treenivinkit Kuilun
ulkokuntosalille

Treeni on suunniteltu tehtavaksi Kuilun ulkokuntosalille osoitteessa Maaningantie
34.Tassa treenissa tehdaan liikkeita ilman taukoja miniblokkeina.
Tee jokaisella laitteella 3 x 40 sekuntia ilman taukoa liikkeiden valissa.
Pida pieni tauko vain laitteesta toiseen siirtyessa.

| ammittely

1. Hyvaa huomenta + kyykky

Tyonna lantio taakse ja kallista ylavartalo
hallitusti eteenpain. Palaa yl&s ja jatka liike
suoraan kyykkyyn.

2. Mittarimato

Kumarra alas, kavele kasilla
lankkuasentoon ja palaa hallitusti takaisin
ylés.

Liikkeet

1. Vinopenkki

a) Tavallinen punnerrus

b) Kapea punnerrus

C) Isometrinen pito + pieni pumppaus

2. Ylatalja

a) Levea veto

b) Kapea mydtaote

c) Isometrinen pito puolivalissa
vastaotteella

Voit katsoa ohjevideon treenista
skannammalla oheisen gr-koodin,
Mukavaa treenia!

3. Kulmasoutu

a) Levea soutu

b) Yhden kaden soutu vuorotellen, 20 + 20
sekuntia

c) Hidas negatiivinen vaihe

4. Jalkaprdssi

a) Tasajalkaprassi

b) Jalkaprassi porrastetulla jalka-asennolla,
20 + 20 sekuntia

c) Pito puolivalissa + pieni pumppaus

5. Istumaannousut

a) Suorat istumaannousut

b) Istumaannousu kiertaen vastakkaiseen
polveen

c) Pito puolivalissa + pieni pumppaus

6. Selkalihakset

a) Suorat nostot

b) Nousu kierteella

c) Nousu ja lasku pyodrealla selalla
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