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Ratsastuksen oheislitkunta

Teksti ja kuvat: Jutta Koivula

TEHOA TREENIIN

oman kehon painolla

Ratsastuksen oheisharjoittelussa parjaa myds ilman kalliita vélineita, Lill
Merinen on suunnitellut ratsastajille sopivan ohjelman, jota voi tehdé kun-
topiirityyliin vaintamalla likkeesta toiseen. Alkuun voit tehda yhta liiketta
vaikka 30 sekuntia kerrallaan ja siirtya sitten seuraavaan. Muista verrytella
keho ennen harjoitusta ja jadhdytella ja venytelld sen jalkeen.

Jalkojen lasku selinmakuulla,
suorat vatsalihakset

Liike tehd#in selinmakuulla. Selin
tulee pysyi koko ajan samassa asennossa,
alaselin notko ei saa voimistua. Pidi
keskivartalo tiukkana ja vie toista jalkaa
alas sen verran etti litke pysyy halliccuna.
Tuo jalka ylés ja tee liike toisella jalalla.
Liiketti ei tarvitse tehdd maahan asti.

On parempi tehdi juuri sen verran kuin
pystyy tekemidn niin etcd keskivartalon
hallinta siilyy. Jos syvit vacsalihakset

ovat todella hyvissi kunnossa, voit laskea
molempia jalkoja samaan aikaan.

Kylkilankku, vinot vatsalihakset

Kylkilankku kehittii keskivartalon voimaa ja
hallintaa. Voic pitéd alemman jalan koukussa kuten
kuvissa, se helpottaa liiketti. Liikkeen voi tehdi my®s
jalat suorina. Nouse ylés ja pidi keskivartalo tiukkana.
Sitten laske lantio lihelle maata ja nosta taas yls.
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Lisitietoja: limeliikunta.wordpress.com

Yleislike eli burpee, sykeliike

Liike alkaa seisaaltaan. Siitd laskeu-
dutaan lankkuun, josta punnerretaan
alas niin etti vatsa koskettaa maata.
Siitd noustaan ylos joko hyppiamilli
jalat koukkuun vartalon alle tai muu-
ten suoristumalla, ja lopuksi hypitiin
ilmaan.

Dippi, ojentajat

Timin liikkeen voi tehdi penkilli, portaissa tai
maassa istuen, Yldvartalon paino on kisien varassa. Pidi
keskivartalo hyvin hallittuna. Liike tapahtuu kyynir-
péissi, vartalon kulmaukser eiviit muutu, kun koukistac
ja suoristat kyynirpaitd. Sormet ovat kohti kantapiiti.
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Kasilike kulmanojassa,
hartialihakset

Tissi vahvistetaan kisid
esimerkiksi kisilliseisontaa
varten. Asetu kulmanojaan
niin etcd jalat ovat ylempini
ja tee punnerruksia. Kyynir-
piit koukistuvat ja suoristu-
vat. Helpommassa versiossa
paino on siirilli ja polvilla,
vaikeammassa pidetdin jalat
suorina.

Penkille nousu tai
hyppy, sykeliike
Penkille tai portaalle

nouseminen nostaa sy-
kettii tehokkaasti. Valitse

itsellesi sopiva korkeus ja
tee liike hallicusti. Hyppy
penkille on rasiccavampi
liike kuin normaali pen-
kille nousu.

Jalan nosto istuen, etureidet

Istu lactialla tai maassa selkd suorana.
Nosta toista jalkaa hieman ylgs maasta
sdilyttien hyvi vartalon asento. Liikettd voi
muunnella pitimilld jalat auki.




