TURUN PYRKIVA

PYRKIVAN JALKAPALLOILIJAN LIHASKUNTOPIIRI

LIHASKUNTOPIIRI KOTIHARJOITTEEKSI
Tee lihaskuntoharjoittelu 3-4 kertaa viikossa 6 viikon ajan. Suorita jokainen liike
huolellisesti ja keskity keskivartalon asennon sailyttamiseen. Tee lihaskuntopiirid kolme

kierrosta kerrallaan.

ETUNOJAPUNNERRUS

LOITONTAJALIIKE

Pain makuulla kadet hartian leveydella toisistaan. Punnerra
vartalo suorana ja muista ojentaa kyynéarpaat loppuun asti.
Tee punnerrus 25 kertaa

Kylkimakuulla alimmainen polvi koukussa ja pdaallimmainen
suorana. Noja kyynarnojassa. Nosta lantio ilmaan niin, etta polvi
ja saari jada alustalle. Pida lantio ylhaalla ja samalla nosta
paallimmaista jalkaa rauhallisesti ylos kantapaa edella. Tee 25
kertaa kummallakin jalalla (yhteensa 50 kertaa)

SUORAT VATSALIHAKSET

Asetu seldllesi ja vie polvet koukkuun ja ojenna kadet suoriksi eteen.Nosta vartaloa leuka
rinnassa siten, etta hartiat nousevat lattiasta.Laske vartalo hallitusti alas, myds paa tulee
alas alustalle. Tee liike 25 kertaa.

ASKELKYYKKY

SELKALIHASLIIKE

Konttausasennossa. Aloita liike rutistamalla ristikkainen kasi ja
jalka vatsan alla yhteen, jonka jalkeen nosta kasi ja jalka
vaakatasoon. Pida 5 — 10 sekuntia. Sailyta hyva vartalon asento.
Tee liikkeet vuorotahtin. Toista 25 kertaa kummallakin
raajaparilla (yhteensa 50 kertaa)

Seiso hyvaryhtisessé asennossa jalkaterat suoraan eteenpain.

Astu pitk& askel eteenpdin ja kosketa takimmaisen jalan polvella
lattiaan. Sailyta vartalo hyvaryhtisena. Palaa takaisin l&ahtéasentoon.
Koko liikkeen ajan katse suoraan eteenpéin. Vartalon asennon
sailyttamiseksi liiketta helpottaa kasien pitaminen vyoétarolla. Tee
like vuorojaloin. 25 kertaa kummallakin jalalla (yhteensa 50 kertaa)



TURUN PYRKIVA

ALAVATSAN LIHAKSET

Selin makuulla, nosta polvet koukkuun vatsan péaéalle. K&adet

, pysyvat rentoina alustalla. Alavatsalihaksia jannittamalla nosta

=5 jalkapohijia ylospdin, niin etta pakarat ovat irti alustalta . Tee liiketta
25 kertaa.

VARTALON HALLINTA JA PAKARALIHAKSET
7 - Asetu vatsallesi lattialle ja nouse kyynarvarsien ja varpaiden
e " = varaan. Pida vatsalihakset tiukkana ja niska ja selkd suorana.
! ) ey Nosta jalkaa ylos vuorotahtiin. Tee liike 25 kertaa kummallakin
jalalla (yhteensa 50 kertaa).

VINOT VATSALIHAKSET
Selinmakuulla. Nosta polvet koukkuun ja kurkota samanaikaisesti
kasin viistoon jalkojen sivulle (pida leuka alhaalla). Tee sama liike

s, vastakkaiseen suuntaan. Liikkeiden valissa laske vartalo aina
S TE takaisin alustalle. Tee liike 25 kertaa kummallekin puolelle
T (yhteensa 50 kertaa).

VARTALON HALLINTA
Asetu lattialle vatsallesi ja nouse kyynarvarsien ja varpaiden
varaan. Pida vatsalihakset tiukkana ja niska ja selk& suorana.
L 2 Kaanny kyynarnojassa selédn puolelle, jolloin maahan osuu vain
' kyynarvarret ja kantapaat. Kaantyminen takaisin. Koko
suorituksen ajan vartalo ilmassa ja mahdollisimman suorana.
Tee koko pyorahdys 25 kertaa.

Merkitse taulukkoon paivamaara, kun olet suorittanut lihaskuntopiirin

Paivamaara Paivamaara Paivamaara Paivamaara




