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SPORTS CLUB FOR HEALTH

Mahtava treeni haastaa runsailla vaihtoehdoilla monipuolisesti
eritasoiset kuntailijat. Tunnin aikana treenataan aerobista kuntoa

seka nopeutta, voimaa ja kehonhallintaa koreografialtaan
yksinkertaisilla, mutta tehokkailla liikkkeilla. Lopputunnin
HIIT-haaste takaa hengastymisen ja kasvaneen
energiankulutuksen loppupéaivaksi.

Mahtava treeni on suunniteltu ulkoharjoituk-
seksi, mutta sen voi toteuttaa hyvin myds
sisatiloissa. Ihanteellisin paikka on esimer-
kiksi urheilukenttd tai pururata, josta 16ytyy
tankoja/painoa kestavia puun oksia seka
penkkeja/kantoja/tasaisia kivia. Ohjaajana
tarvitset sekuntikellon tai puhelimen tmer-
applikaation (esim. seconds). Jokainen
osallistuja voi saataa treenin tehon itselleen
sopivaksi ja se tarjoaa riittdvasti haastetta
myds hyvakuntoisille likunnan harrastajille.
Mahtavan treenin tavoitteena on kehittaa
monipuolisesti kunnon eri osa-alueita
mukaan lukien voima, nopeus, liikehallinta
seka hengitys- ja verenkiertoelimistdn kunto.

Treeni koostuu lammittelysta, eri kunnon
osa-alueisiin painottavista kuntopiireista,
HIIT-haasteesta ja jaahdyttelysta.

Muistathan tuoda niité esiin myds

liikkujille! Huomaa, etté seka videoilta etta
liikekuvista ndet myds haastavien likkeiden
kevyemmat versiot eri tasoisille liikkujille

Mahtavia treeneja!

Mari
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Aika: 10 min.

Tavoite: Hermoston, lihasten, verenkierron, hengityksen ja energiantuoton asteittainen
valmistautuminen liikuntaan sek& motivaation herddminen ja mielen valmistautuminen.

Ohjeistus: Jokainen osallistuja omalla paikallaan. Kaikki tekevat samaa liiketta.

LIIKE TOISTOT TEKNIIKAN YDINKOHDAT
Tasakyykky: 1)10 Lantionlevyinen asento.
2)10 1) K&det lanteilla, 2) Kosketa

sormenpailld maata ja nosta
kadet ylhaalla ylos.

Sivukyykky: 10 x /puoli Astu jalka pitkalle sivulle.
Astuvan jalan polvi koukistuu,
toinen suorana. Kadet
"juoksevat” rennosti mukana.

LIIKE TOISTOT TEKNIIKAN YDINKOHDAT
Rullaus alas - 5 Kédet sormet ristissé
taaksetaivutus: vartalon edessa — vie jalkojen

valiin rullaten selkd pyoreana
alas — nosta kadet ylés, rulla
selka pyoreana ylos ja taivuta
taakse (jannita taaksetaivu-
tuksessa pakarat suojellakse-
si selkaa).

MAHTAVA TREENI 55-60 MIN.



LIIKE TOISTOT TEKNIIKAN YDINKOHDAT

Lankkukévely: 10 x Aloitusasento seisten. Rullaa
selkd pydreand alas eteentai-
vutukseen ja kavele késilla
lankkuun ja takaisin eteen-
taivutukseen. Rullaa selka
pyéredna takaisin ylos.

Juoksu ja pikajuoksu: 3x20s.+10s. Holkkéa paikallaan 20 s. —
juokse paikallaan pikajuok-
sua 10 s. Kadet aktiivisesti
mukana.

Vartalon kierrot: 10 x/puoli Seiso jalat hieman lantiota
leveammalla. Kierra vartaloa
ja kosketa k&della vastapuo-
len alaselkaan.

Aktiiviset venytykset 10 taivutusta/puoli Askelkyykyssa taivuta vuoro-
Askelkyykyykky- késin yls — alas pyoristaen
taivutukset: samalla vuorokylke3 ja

kyykaen alas.
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Pyodristys - avaus
Hiihtohyppy:

tasapaino, rangan liikku-
vuus, kasien ja ylaselan
liikeradat, lonkankoukista-
jan & lantion vahvistaminen
ja liikeradan avaaminen
Luuliikunta jaloille — osteo-
poroosin ehkaisy

Polvi rintaan, jolloin selké
pyoristyy ja kadet tulevat
eteen — jalka suorana taakse,
jolloin kadet aukeavat sivuille.
Molempien puolien jalkeen 20
hiihtohyppya.

Askeleet eteen:

Olkapaan & rintakehan
liikkuvuus - ryhti & niska-
hartiavaivat. Jalkojen takaosan
liilkkuvuus ja liikelaajuus;
vammojen ehkaisy, pukeminen
ja kenkien sitominen
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Jalat lantionlevyisessa haa-
rassa, kadet paan ylapuolella,
kyynarpaista kiinni. Astu eteen
ja taivuta selka suorana alas
(hyvéa huomenta) — astu
taakse ja nosta ylavartalo

pystyyn.




Jokaisessa kuntopiirissa on oma kehittdmistavoitteensa: 1) nopeuskestavyys, 2
voima ja 3) kehonhallinta. Voit asettaa timer-applikaatioon 23 x 1 minuutin jaksot.

Aika: 2 min. valmistelua ja 6 min. treenia

Tavoite: Nopeuskestavyyden, réjahtavyyden ja anaerobisen suorituskyvyn (jaksaa tehdé
lyhytkestoisesti kovaa ty6ta) kehittdminen —

Ohjeistus: Jaa ryhma kolmeen ja kay l&pi liikkeet (jos ryhma on pieni tai valineita on riittavasti kaikille,

voit teettad myds koko ryhmalla samaa liikettd). Jokainen ryhmaé tekee omaa liikettaan ja vaihtaa sen jalkeen
toiseen liikkeeseen. Liiketta tehddén 20 sekuntia mahdollisimman nopeasti ja rajahtavasti, jonka jalkeen
palautellaan aktiivisesti (hdlkka, ravistelut tms. kullekin parhaiten sopiva tapa) 40 sekuntia. Kuntopiiria
toistetaan 2 kierrosta: 2 kierrosta x 3 liiketta x 1 min. (20 sekuntia ty6/40s. palautus).

LIIKE YDINTEKNIIKKA VAIHTOEHDOT VALINEET
ﬁ ?‘ ! / Boxihyppy ja 90 Hyppaa penkille tasajaloin  Askeltaen Penkki, kanto
’ “—"' asteen kaannoshyppy: ja ponnista tasajalkaa alas. tai tasainen
- Hyppaa maassa kaantyen  Erikorkuiset kivi
90 astetta ja takaisin. penkit
Pehmenna polvet
alastuloissa.

Viivajuoksu (n. 5 min.  Juokse viivalta viivalle Kévellen -

suunta): koskettaen valilla viivaa

Vauhditon pituushyppy Ponnista tasajalkaa Tasakyykky -
paikaltasi mahdollisimman ponnistaen
pitkélle 3 kertaa parakkain varpaille
ja holkkaa takaisin
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Aika: 2 min. valmistelua ja 6 min. treenia

Tavoite: Lihasvoiman kehittdminen ja kehon muokkaaminen —

Ohjeistus: Sailyta ryhmajako ja kay lapi liikkeet. Jokainen ryhma tekee omaa liikettaan ja vaihtaa sen

jélkeen toiseen liikkkeeseen. Liikkeita tehdaan 10 toistoa (5 + 5, jos vaihdetaan puolta) 30 sekunnin ajan ja
palaudutaan jaljelle jaava aika (yksildllinen). Ohjaaja siis kellottaa 30 sekunnin ajanjaksot 6 minuutin ajan.
Liikkeista valitaan vaihtoehto, jolla jaksaa juuri ja juuri tehdéd 10 toistoa, mitd kannattaa painottaa osallistuijille.
Kuntopiiria toistetaan 4 kierrosta: 4 kierrosta x 3 liiketta x 30 sekuntia. 1-jalan kyykky- ja punnerrusryhmalaiset
kayttavat penkkié/tankoa vain, jos niita on riittdvasti kaikille.

LIIKE YDINTEKNIIKKA VAIHTOEHDOT VALINEET
1-ja|an kyykky Ojenna toinen jalka Tangosta kiinni Penkki tai tanko
eteen ja kyykkaa toisella  pitéden (ei valttdmaton,
jalalla mahdollisimman jos voimaa riittavasti
alas. Huolehdi polvi- Penkille tai jos tukee ilmassa
varvaslinjauksen istuen olevalla jalalla)
séilymisesta.
Toisella jalalla

maasta tukien

Punnerrus Levedlla tai kapealla Polvet maassa Penkki
hartioiden levyisella (kevyin) (ei valttdméaton)
otteella punnerrus
(otetta voi Kédet penkilla
myds vaihdella)

Jalat penkilla
(raskain)

LIIKE YDINTEKNIIKKA VAIHTOEHDOT VALINEET

Vaakasoutu Ota kiinni tangosta Vaakasoudussa Penkki tai tanko
tai penkin reunasta polvet koukussa
my0ta- tai vastaotteella.  (kevyempi) tai suorassa
Tuo vartalo 1&helle (raskaampi)

vaakatasoa tangon
tai penkin alle. Veda rinta  Kulmasoutu seisten
lahelle tankoa/penkkia.  (kevyin)

Negatiivinen
leuanveto

Leuanveto (raskain)
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Aika: 1 min. valmistelua ja 6 min. treenia

Tavoite: Kehonhallinnan, koordinaation ja linaskestavyyden kehittdéminen.

Ohjeistus: Kaikki tekevat harjoitukset samaan aikaan, joten liikkeita ei tarvitse kayda etukateen lapi.
Liikkeita tehdaan 30 sekuntia hallitusti omassa tahdissa, jonka jalkeen vaihdetaan puolta. Kun
molemmat puolet on tehty, vaihdetaan liiketta. Kuntopiiria toistetaan 2 kierrosta: 2 kierrosta x 3 liiketta x
1 min. (30 s./puoli).

LIIKE YDINTEKNIIKKA VALINEET
Vipunosto vaaka- Lantionlevyisestd haarasta laskeudu -
asennosta vaakaan (toinen jalka suorana takana

ja toinen tukijalkana maassa).
Tee kasilla vipunostoja.

Polvennosto ja askelkyykky —  Lantionlevyisesta haarasta nosta toi- -

etujalan siirto puolelta toiselle  nen polvi yl@s rintaan nostaen samalla
kadet ylos ja astu se taakse askelkyyk-

kyyn. Siirra etujalkaa n. 20 cm sivulta
sivulle 6 kertaa. Nosta polvi takaisin
rintaan ja palaa alkuasentoon.

Sivukyykky kierrolla ja tahdelléd Jalat yhdessa, astu toiselle sivulle -
sivukyykkyyn ja tuo molemmat k&det
saarelle/maahan vartaloa kiertaen.

Nouse toiselle puolelle tahtiasentoon.
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Aika: 4 x 4 min + 3 x 1 min. palautus on 19 min.

Tavoite: Korkea energian kulutus harjoituksen aikana ja sen jalkeen seké hengitys- ja verenkiertoelimiston ja
aineenvaihdunnan kehittdminen.

Ohjeistus: Kyseesséa on HII (high-intensity interval)-harjoitus, jota toteutetaan 4 kierrosta. Yksi kierros koostuu kahdesta
vuorottelevasti likkeesta. Liikettd 1 tehdéén 20 sekuntia, jonka jélkeen palautellaan aktiivisesti (esim. kevyt hélkka tai ravistelu)
10 sekuntia. Tamén jélkeen tehdaan like 2 samalla kaavalla jne. 4 minuutin jalkeen on 1 minuutin tauko, jonka

aikana ndytetaan seuraavan kierroksen kaksi uutta liiketta.

LIIKE TEKNIIKAN YDINKOHDAT  VAIHTOEHDOT
KIERROS 1
Liike 1 Hiihto Hyppaé vuorojalka eteen Paikallaan marssi
nopeassa tahdissa. Kédet
mukana luonnollisesti.
Liike 2 Capoiera Tuo kddet maahan ja heita Kasille varaus ja
karrynpyora jalat k&rrynpy6ran tapaan, pieni ponnistus
mutta oikeaa karrynpyoraa iimaan
matalammalla toiselle
puolelle.
LIIKE TEKNIIKAN YDINKOHDAT  VAIHTOEHDOT
KIERROS 2
Liike 1 Hamahakkihyppy  Kyykyssa toinen kdsi maassa — Sivukyykky ja
hyppéa kaantaen 90 astetta ja ponnistus
vaihtaen kasia. hypytté takaisin
perusasentoon
Liike 2 Pikajuoksu ja Pikajuoksu paikallaan. Paikallaan
etunojassa kaynti  Ohjaajan kaskysta etunojassa marssi
kaynti.
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KIERROS 3

Liike 1

Liike 2

KIERROS 4

Liike 1

Liike 2

LIIKE

Askelkyykkyhyppy

Kiertava lankku

Haarahyppyklikki

Etunojassa
vastakkaisten
raajojen ojennus

TEKNIIKAN YDINKOHDAT

Hyppaa vuorojaloin
askelkyykkyyn

Etunojassa kierra
vuorokasi ylos.

Jalat lantiota hieman leveam-
masséa haarassa. Hyppéaa jalat
napayttaen yhteen ja takaisin

Etunojassa ojenna
vastakkainen kasi ja jalka.

VAIHTOEHDOT

Vuorojalan
askelkyykyt

Etunoja polvet
maassa

Konttausasennossa
vuorokaden

nosto ja vartalon
kierto

Napayta vuorojaloin
toisen jalan nilkkaa

Etunojassa polvet
maassa

Konttaus-
asennossa

MAHTAVA TREENI 55-60 MIN.



Aika: 5 min.

Tavoite: Rauhoittaa ja auttaa palauttamaan elimist6 ja mieli hiljalleen treenia edeltavaan tasoon.

Ohjeistus: Jokainen omalla paikallaan.

LIIKE

Sivulta sivulle hyppely ja ravistelu

Rullaus alas - taaksetaivutus

Askeleet eteen

Selén pyoristys

Reiden etuosan venytykset

Pakaralihasten venytys

Hartioiden pydritykset
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YDINTEKNIIKKA

Hyppele kevyesti sivulta sivulle kasia ravistellen

Kts. alkulammittely

Kts. alkulammittely

Koukista polvet ja tuo kyynarpaat
reisille selkaa pyoristéen n. 15 s.

Ota kiinni saman puolen nilkasta tuoden sita
l&helle pakaraa, noin 15 s./puoli

Pydrittele hartioita taakse jattden ne lopulta taakse ja alas.
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