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Lahden Suunnistajat -37

Suunnistus

Voimaharjoittelu

VOIMAHARJOITUS 1 (keskiviikko)
o Aktivoinnit (pakarat), liikeradat ja keskikropan heréattelyt
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o
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O O O

Pakialla nousut 2x20

Yhden jalan pékiélle nousut 2x10x molemmat jalat

Lannerangan kierto selinmakuulla 2x5x molemmat puolet

Lannerangan kierto vatsamakuulla 2x5x molemmat puolet

Lantionnosto yhdella jalalla 2x10x molemmilla jaloilla

Kylkipumppaus, ylaasennossa jalannostolla 2x10x molemmat kyljet
Pakaran aktivointi kyljellaan 2x10

Vuorikiipeilija 2x20

Konttaus asennosta vastakkaisen jalan ja kaden ojennukset 2x10 molemmat
puolet (tukijalan varpaat ylhaalla)

Puoli linkkari 2x20

Pakiahypyt eteenpain "pydrien”

Pakiahypyt eteenpain yhdella jalalla "pyérien” (5 kpl eteen, 5 vasen kylki, 5
oikea kylki, 5 kpl takaperin

Lamppaliikkeet: Kyykky jalannostolla 2x10

Lamppaliikkeet: rv-etukyykky-tyontd-kyykky 2x10
Lamppaliikket: Pitka askelkyykky tanko kadet suorina 2x10
Yhden jalan kyykky 3x12

Yhden jalan lantionnosto 3x12

Penkille nousu 3x12

Rinnalleveto 3x12

Pakiahypyt 3x 5+5 (5 kevyttad ja 5 maksimaalista)

VOIMAHARJOITUS 2 (sunnuntai)
o Aktivoinnit (pakarat), liikeradat ja keskikropan heréattelyt

o
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Pakialla nousut 2x20

Yhden jalan pékiélle nousut 2x10x molemmat jalat

Lannerangan kierto selinmakuulla 2x5x molemmat puolet

Lannerangan kierto vatsamakuulla 2x5x molemmat puolet

Lantionnosto yhdella jalalla 2x10x molemmilla jaloilla

Kylkipumppaus, ylaasennossa jalannostolla 2x10x molemmat kyljet

Pakaran aktivointi 2x10

Vuorikiipeiliyja 2x20

Konttaus asennosta vastakkaisen jalan ja kdden ojennukset 2x10 molemmat
puolet (tukijalan varpaat ylhaalla)

Puoli linkkari 2x20

Pakiahypyt eteenpain "pyorien” (5 kpl eteen, 5 vasen kylki, 5 oikea kylki, 5 kpl
takaperin

Pakiahypyt eteenpéain yhdella jalalla "pyoérien” (5 kpl eteen, 5 vasen kylki, 5
oikea kylki, 5 kpl takaperin

Lamppaliikkeet: Valakyykky 2x10
Lamppaliikkeet: Yhden jalan maastavedot 2x10
Lamppaliikkeet: Hyva& huomenta 2x10

Kyykky 3x12
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o Maastaveto 3x12
o Lantion nosto 3x12
o Pakiahypyt 3x 5+5 (5 kevytta ja 5 maksimaalista)
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