Maratoonarin kuntosaliharjoitus

1. Alkuverryttelyna aerobisia laitteita 10-15 min
Esim. soutulaitteella voit harjoitella monipuolisesti niin jalkoja
kuin ylavartaloakin. Soutu aktivoi ylaselan “ryhtilihaksia”.

2. Poikittaiset vatsalihakset selinmakuulla

Nosta lapaluut irti lattiasta ja kurkota vuorokasin mahdolli-
simman korkealle ikddnkuin vetdisit itsedsi kdydesta ylospdin,
pyri pitamaan vatsa sisaan vedettyna. Poikittaiset vatsalihak-
set ovat alaseldn tarkeimmat tukilihakset.

3. Poikittaisten vatsalihasten harjoitus

Poikittaisia vatsalihaksia harjoitat tekemalld ylavartalon kier-
toliikettd puoli-istuvassa asennossa. Yrita pitaa vatsa sisaan
vedettynd koko harjoituksen ajan.

Vatsalihasten tehtavana on tukea keskivartalon ryhtia ja toi-
mia hengityksen apulihaksina.

4. Etureidet, pakarat: jalkaprassi

Jalkaprdssi on erinomainen etureisien ja pakaroiden harjoit-
tamiseen. Pida polvet samassa linjassa jalkaterien kanssa ja
selka sekad jalkapohjat kiinni alustassa.

5. Pohjelaite seisten / istuen

Pohkeita vahvistat tekemalla vastustettuja varpaille nousuja
pitden polvi- ja lonkkanivelet ojennettuna. Harjoitusta voit

tehostaa tekemalla liikettd yhdella jalalla.

6. Takareidet ja pakarat : reisikoukistus- ja pakaralaite
tai lantionnosto

Lantion nosto palloharjoituksena on vaativa takareisi ja pa-
kara harjoitus. Ldhtdasennossa pakarat ovat lahelld lattiaa ja
siita pyritaan nostamaan lantio mahdollisimman ylos. Aluksi
voit tehda harjoitusta pitamalla tukijalkaa joko lattialla tai
pienelld korokkeella.

7. Saaren etuosa

Kiinnitd kuminauha jalkateraan, aloita liikke ojennetulla nilkal-
la, veda varpaita kohti vartaloa jolloin saaren etuosan lihakset
aktivoituvat.

Saaren etuosan lihasten harjoittaminen on tarkeaa. Etenkin
jos pohkeet ovat kipedt sadren etuosien aktivointi rentouttaa
vastalihaksia eli takaosia.




8. Seldn ojentajat: selkapenkki tai maastaveto

Maastaveto on vaativa harjoitus, oikein suoritettuna se vahvis-
taa selan ojentajia, pakaroita ja takareisia. Pida selka jamakasti
ojennettuna keskiasennossa, jos asento ei kesta niin kevenna
painoa ja tee useampia toistoja.

9. Rintalihakset: penkkipunnerrus tangolla tai
kasipainoilla

Penkkipunnerrus kehittaa rintalihaksia ja olkavarren ojen-
tajia. Rintalihakset toimivat tarkeina apuhengityslihaksina.
Estadksesi alaselan rasittumisen pida jalkoja penkilla
(kuva 2).

10. Hauis / leveat selkalihakset: ylatalja leuanveto-
otteella

Ylatalja leuanveto-otteella kehittda kyynarvarren koukistajia
ja leveita selkalihaksia, joita tarvitaan juoksun kasityos-
kentelyssa. Leuanveto on taljaharjoituksesta vaativampi
harjoitus.

11. Kiertopenkki

Kiertopenkki vahvistaa vinoja vatsalihaksia, joiden tehtdva on
tukea keskivartalon asentoa seka toimia hengityksen apulihak-
sina.

Kun teet liiketta pyri keskittamaan kaikki huomio keskivartalon
kiertoliikkeeseen.

12. Kylkipunnerrus

Pida vartalo suorana eli lantio pysyy edessa ja liike tapahtuu
sivuttain yla-alasuunnassa.

Kylkipunnerrus vahvistaa keskimmadista pakaralihasta jonka
tehtava on vakauttaa lantiota sivusuunnassa eli juostessa lan-
tio ei “vuoda” sivulle kun ollaan yhden jalan varassa.

13. Toivomusharjoite eli vapaavalintainen
14. Loppuverryttely kuten alussa, venytykset
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