Hiihdon kuntosaliohjelma nro. 4 (8 viikkoa)

Alkulammittely
v 10 min Soutulaite/juoksumatto/-pydra

Ylavartalo

v 3 x 10 Pystypunnerrus tangolla (tai laitteessa)
v 3 x 10 Penkkipunnerrus tangolla (tai laitteessa)
v 3 x 10 Hauiskaanto tangolla (tai taljassa)

v 3 x 10 Kulmasoutu tangolla (tai taljassa)

Alavartalo
v 3 x 10 Kyykky tangolla (tai levypainon kanssa)

Keskivartalo

v/ 1 min Vatsarutistus

v 1 min Kylkirutistukset

v 1 min Jalkojen py®drittely
v 1 min Jalkojen nostot

Ohjeet

* 1 min palautus sarjojen valissa

« Sisaanhengitys kevyen vaiheen aikana
* Ohjelma tehdaan 1 - 3 kertaa viikossa

Tama ohjelma 26.6 asti
Uusi ohjelma 03.07 (ohjelma nro. 1)



Hiihdon kuntosaliohjelma nro. 3 (8 viikkoa)

Alkulammittely
v 10 min Soutulaite/juoksumatto/-pydra

Ylavartalo

v 3 x 10 Pystypunnerrus kasipainoilla
v 3 x 10 Penkkipunnerrus kasipainoilla
v 3 x 10 Hauiskaanto kasipainoilla

v 3 x 10 Ylaselka kasipainoilla

Alavartalo
v 3 x 10 Jalkaprassi

Keskivartalo

v/ 1 min Vatsarutistus

v 1 min Kylkirutistukset

v 1 min Jalkojen py®drittely
v 1 min Jalkojen nostot

Ohjeet

* 1 min palautus sarjojen valissa

« Sisaanhengitys kevyen vaiheen aikana
* Ohjelma tehdaan 1 - 3 kertaa viikossa

Tama ohjelma 1.5 asti
Uusi ohjelma 8.5



Hiihdon kuntosaliohjelma nro. 2 (8 viikkoa)

Alkulammittely
v/ 10 min Kuntolaite

Ylavartalo
v 3 x 10 Etunojapunnerrus
v 3 x 10 Ylatalja eteen

Alavartalo
v 3 x 10 Jalkaprassi
v 3 x 10 Takareisi-laite

Keskivartalo

v 1 min Jalkojen pydrittely
v 1 min Jalkojen nostot

v 1 min Marssiva lankku
v/ 1 min Vatsarutistus

v 1 min Kylkirutistukset

Ohjeet

* 1 min palautus sarjojen valissa

« Sisaanhengitys kevyen vaiheen aikana
* Ylavartalon liikkeissa lapojen aktivointi
* Vatsaliikkeissa rutistus keskivartalosta
* Ohjelma tehdaan 1 - 3 kertaa viikossa

Tama ohjelma 27.2 asti
Uusi ohjelma 6.3



Hiihdon kuntosaliohjelma nro. 1 (8 viikkoa)

Alkulammittely
v/ 10 min kuntolaite

Alavartalo
- 3 x 10 Jalkaprassi
- 3 x 10 Takareisi-laite

Ylavartalo
- 3 x 10 Hauisk&anto taljassa
- 3 x 10 Kasien ojennus taljassa

Keskivartalo
- 3 x 30 s. Jalkojen nosto selin makuullaan
-3 x 15 s. Selan ojennus

Ohjeet

* 30 s. palautus sarjojen valissa

« Sisaanhengitys kevyen vaiheen aikana
* Ohjelma tehdaan 1 - 3 kertaa viikossa



