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Porrastreenilla

syke nousuun

onessa paikassa on raken-

nettu portaita nimenomaan

treenid varten, mutta kaik-

kia eteen tulevia portaita
kannattaa hyodyntis. Boikotoi hisseji ja
kiytd aina porraita! Se on hyvi tapa hank-
kia hyvii kuntoa lihes huomaamatta.

— Jos lihdet varta vasten treenaamaan,
verryttele kunnolla esimerkiksi kivellen ja
muista venytelli jalkojen lihakset treenin
jilkeen, neuvoo litkunnanohjaajaksi opis-
keleva Lilli Merinen, joka tuli Keravalle

Portaita kannattaa nousta aluksi
rauhallisesti kdvellen. Sekin nostaa sy-

Suosittu porrastreeni on tehokas tapa saada syke
nousemaan. Portaiden nouseminen on yksinkertai-

nen harjoitus, jota voi muunnglla loputtomiin. Jotta
porrastreenisté saa parhaan mahdollisen hyddyn,
taytyy pohjakunnon olla jo aika hyva.

ohjaamaan Karoliina Tonttilaa ja Anna Ri-
mdd porrastreenissd.

— Ensimmiiisilli kerroilla kannattaa teh-
dd vain muutama toisto, silli portaiden
nousu tuntuu yllittdvin paljon jaloissa
parina seuraavana piivini. Pidd tauko sil-
loin kun syke nousee turhan korkeaksi. Jos
treenaat kaverin kanssa, pitikii teho silli
tasolla, ettd pystytte puhumaan puuskurta-
matta. Silloin harjoittelu kehittdd aerobista
peruskestivyyttd, jota on oltava pohjalla
ennen kovatehoisempaa harjoittelua.

sitten, kun porrasjuoksu tuntuu kevyeltd.
- Pidd polvet ja varpaat samansuuntaising, kun

hyppdiit tasajalkaa. Ald tee syvid kyykkyd, vaan jousta
vain vdhdn alas polvista. Voit rytmittéd késilld tai pitdd
ne lantiolla sen mukaan, kumpi tapa tuntuu Juonnolli-

semmalta, kertoo Lilli Merinen.

Jos edelliset harjoitukset eivdit tunnu vield olevan sinul-

Kyykkyhypyt kannattaa ottaa ohjelmistoon vasta

Jos kuitenkin innostut tekemiin liikaa,
siitd on ainakin se hyéty, ettd tieddt milei
hevosestasi tuntuu silloin kun harjoittelu
on ollut yksipuolista ja liian raskastal

Hyvikuntoisenkaan urheilijan ei kanna-
ta tehdi porrastreeneji lifan usein. Kerran
viikossa on hyvi m#iri. Suurimman osan
harjoittelusta tulee tapahtua aina suhteel-
lisen matalalla sykkeelli. Kovista treeneisti
palautumiseen on annettava aikaa. ey

Askelkyykkyjen harjoittelu
" portaissa tehostaa treenid
hyvin. Vastakkainen kdsi
rytmittdd liikettd. Vie etum-
mainen jalka sen verran
pitkille eteen, ettd polvi
jdd etummaisesta jalasta
kyykyssd nilkan padlle,

le tarpeeksi, voit tehdd myds syvikyykkyhyppyd por-
taissa. Pidd jalat lantion leveydelld ja polvet ja varpaat
saman suuntaisina. Katso, ettd polvet eivét kéddnny
sisddin tai ulospdin. Laskeutuessa vie takapuolta alas
niin paljon kuin pystyt tekemdiéin sdilyttden kuitenkin
tasapainon ja lidhde siité uuteen ponnistukseen.

kettd ylldttdvdn paljon. Kun se sujuu,
voit juosta ylés ja kdvelld alas, jolloin
harjoitus on intervallityyppinen.
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KESKIVARTALOLIIKKEET

Karoliina ndyttdd mittarimatoliikkeen, jota voi tehdd sekd tasamaalla ettd portaissa, Se lihtee seisovasta asennosta,
Josta lasketaan kddet maahan ja "kdvellddn” ne mahdollisimman pitkille eteen. Sitten jaloilla kévellddn taas lihelle
kasid. Voit taas kdvelld kdsilld eteen tai vaihtoehtoisesti peruttaa jaloilla lankkuasentoon, josta kéidet kdvelicidn Jjalko-
jen luo. Pidd hallittu asento koko ajan. Tdmii kehittcid tehokkaasti keskivartalon ja lapojen hallintaa.

i
Téissd keskivartaloliikkeessd kéicnnytéicin ns. laatikkoasennosta Haastava lankkuharjoitus, jossa kéénnytdén tavallisesta lankku-
kyljen kautta pSytdasentoon, Kédnnéksen tulee olla hallittu, Pidéd asennosta kylkilankun kautta takalankkuun. Tdissd tulee kdytettyd
rintakehd avoimena ja nosta péytdasennossa lantio ylés. tehokkaasti pakaralihaksia, takareisid ja lavan alueen lihaksia muiden
- Tdmd tuntuu hartioissa ja rintalihaksissa, jos niissd on kireyksid, keskivartalolihasten liséksi.

Lilli Merinen lupaa.

VENYTYKSET

Pohkeiden ja akillesjinteiden

venytys. Pohkeet ja akillesjéinteet

kiristyviit porrastreenissc. Ne

voi venyttdd helposti kiyttden i

hyviksi portaita. Lonkan koukistajien venytys. Kéytd hyvdiksesi portaita ja ku-
rota kddet pitkiille ylds, se tehostaa venytystd. Pidd tdssékin
asennossa polvi nilkan pddllé.

Sisdreiden venytys kaidetta vasten. Nosta venytettévin jalan
varpaat ylos ja pidd tukijalan polvi ja varvas saman suuntaisina.
Istahda vihdn alemmas tukijalan varaan, niin venytys tuntuu
paremmin.

Kun venytdt takareisid, kidnny katsomaan kaidetta kohden.
Pidd venytettdvd jalka suorana ja taivu eteenpdin, Venytys saa
tuntua, mutta ei sattua, Venytykset voivat olla staattisia tai voit
likuttaa yldvartaloa hieman, jotta saat venytyksen tuntumaan
eri kohdissa.
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