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Taso 2: Haastavammat perusharjoitteet

Taso 2: Haastavammat perusharjoitteet
2. taso koostuu lattiatasossa tehtévista
perusharjoitteista. Kaikki harjoitteet tehdaan oman
kehon painoa hyédyntden (ainoana valineena on
jumppamatto).

Perusharjoitteet seuraavat 1. tasolla tehtavia
kehonhallintaharjoitteita. 2. tason tavoitteena on
saada opittu keskivartalon tuki yllapidettya myés
dynaamisessa liikkeessa.

Keskittymisen taytyy olla 100%:sta harjoitteita
tehdessa, silla vaikka liikkeet ovat tdssa vaiheessa
vield melko pienid, ne ovat oikein tehtyina haastavia
ja tehokkaita.

Istuen kierrot ylos ja alas

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, suorat vatsalihakset,
selan syvat kiertajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertajien aktivointi, suorien ja vinojen vatsalihasten
harjoittaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Istu lattialla jalat 90° kulmassa, kadet ristissa
rinnan paalla

- Kierra ylavartaloa pienelld liikkeelld puolelta toiselle
- Nojaa samalla hitaasti taaksepdin ja nouse takaisin
ylos

Huomioitava:

- Nojaa taakse vain siihen saakka, kun keskivartalossa
sailyy kontrolli

- Alaselka ei notkistu

- Yrita rentouttaa lonkan koukistajat ja etureidet

Istumaan nousu pyoreadlla seldlla
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, suorat vatsalihakset

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi,
suorien vatsalihasten harjoittaminen, keskivartalon
stabiliteetin harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu selinmakuulle jalat suorina

- Paina leuka rintaan ja rullaa selka py6éreand, nikama
nikamalta yl6s istumaan

- Istuma-asennossa ojenna selka suoraksi

- Paina leuka rintaan ja palaa selka pydredna takaisin
selinmakuulle
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Huomioitava:

- Voit tehda liikkeen kadet suorina reisien paalla,
kadet ristissa rinnalla, kadet suorana vartalon
jatkeena tai rullaten jumppapalloa jalkojen paalla

- Tee liike tasaisesti rullaten, ilman nykayksia

- Pyri rentouttamaan etureidet ja lonkankoukistajat

Istumaan nousu pyoreadlla seldlla
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, suorat vatsalihakset

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi,
suorien vatsalihasten harjoittaminen, keskivartalon
stabiliteetin harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu selinmakuulle jalat suorina

- Paina leuka rintaan ja rullaa selka py6éreand, nikama
nikamalta yl6s istumaan

- Istuma-asennossa ojenna selka suoraksi

- Paina leuka rintaan ja palaa selka pydredna takaisin
selinmakuulle

Huomioitava:

- Voit tehda liikkeen kadet suorina reisien paalla,
kadet ristissa rinnalla, kadet suorana vartalon
jatkeena tai rullaten jumppapalloa jalkojen paalla

- Tee liike tasaisesti rullaten, ilman nykayksia

- Pyri rentouttamaan etureidet ja lonkankoukistajat

Istumaan nousu pyoreadlla seladlla
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, suorat vatsalihakset

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi,
suorien vatsalihasten harjoittaminen, keskivartalon
stabiliteetin harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu selinmakuulle jalat suorina

- Paina leuka rintaan ja rullaa selka py6éreand, nikama
nikamalta yl6s istumaan

- Istuma-asennossa ojenna selka suoraksi

- Paina leuka rintaan ja palaa selka pydredna takaisin
selinmakuulle

Huomioitava:

- Voit tehda liikkeen kadet suorina reisien paalla,
kadet ristissa rinnalla, kadet suorana vartalon
jatkeena tai rullaten jumppapalloa jalkojen paalla

- Tee liike tasaisesti rullaten, ilman nykayksia

- Pyri rentouttamaan etureidet ja lonkankoukistajat

Istumaan nousu pyoreadlla seldlla
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, suorat vatsalihakset

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi,
suorien vatsalihasten harjoittaminen, keskivartalon
stabiliteetin harjoittaminen
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Suoritusohje:

- Asetu selinmakuulle jalat suorina

- Paina leuka rintaan ja rullaa selka py6éreand, nikama
nikamalta yl6s istumaan

- Istuma-asennossa ojenna selka suoraksi

- Paina leuka rintaan ja palaa selka pydredna takaisin
selinmakuulle

Huomioitava:

- Voit tehda liikkeen kadet suorina reisien paalla,
kadet ristissa rinnalla, kadet suorana vartalon
jatkeena tai rullaten jumppapalloa jalkojen paalla

- Tee liike tasaisesti rullaten, ilman nykayksia

- Pyri rentouttamaan etureidet ja lonkankoukistajat

Kyynarnojasta punnerrusasentoon

vaihdot

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit,
kdsivarren ojentajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kyynarnojaan jalat suorina, kannata
keskivartaloa vaakatasossa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkdrankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylés

- Aseta ensin toinen kdmmen lattiaan olkapaan alle ja
punnerra kasi suoraksi

- Toista sama toisella kadella

- Punnerrusasennosta laske kddet vuorotellen takaisin
kyyndrnojaan

Huomioitava:

- Selka pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Ylaselka sdilyy tasaisena ja leveana, lapaluut
kaukana toisistaan

Kyyndrnojassa vuorottaiset jalan nostot
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit,
reiden loitontajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kyynarnojaan jalat suorina, kannata
keskivartaloa vaakatasossa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Nosta toinen jalka irti lattiasta

- Palauta jalka rauhallisesti lattiaan ja toista toisella
jalalla

Huomioitava:

- Selka pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Ylaselka sdilyy tasaisena ja leveana, lapaluut
kaukana toisistaan

- Jalan noston ei tarvitse olla korkea

- Lisaa haastetta lilkkeeseen saat kun asetat
kyyndrvarret tasapainotyynyn paalle
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Kyyndrnojassa vuorottaiset jalan nostot
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit,
reiden loitontajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kyynarnojaan jalat suorina, kannata
keskivartaloa vaakatasossa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkdarankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylés

- Nosta toinen jalka irti lattiasta

- Palauta jalka rauhallisesti lattiaan ja toista toisella
jalalla

‘:b I« ’ <) _-4
Huomioitava:
- Selkd pysyy koko liikkeen ajan suorana
- Ylaselkd sailyy tasaisena ja levedna, lapaluut
kaukana toisistaan
- Jalan noston ei tarvitse olla korkea
- Lisaa haastetta lilkkeeseen saat kun asetat
kyyndrvarret tasapainotyynyn paalle

Kyyndrnojassa jalan nosto ja loitonnus
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit,
reiden loitontajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kyynarnojaan jalat suorina, kannata
keskivartaloa vaakatasossa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkdarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Nosta toinen jalka irti lattiasta ja loitonna hieman
sivulle

- Palauta rauhallisesti takaisin ja toista toisella jalalla

Huomioitava:

- Selkd pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Ylaselka sailyy tasaisena ja levedna, lapaluut
kaukana toisistaan

- Jalan loitonnus vain siihen saakka, kun vartalon
kontrolli sailyy

- Lisaa haastetta lilkkeeseen saat kun asetat
kyynarvarret tasapainotyynyn paalle

Kyyndrnojassa jalan nosto ja loitonnus
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit,
reiden loitontajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kyynarnojaan jalat suorina, kannata
keskivartaloa vaakatasossa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkdarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Nosta toinen jalka irti lattiasta ja loitonna hieman
sivulle

- Palauta rauhallisesti takaisin ja toista toisella jalalla

Huomioitava:

- Selkd pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Ylaselkd sailyy tasaisena ja levedna, lapaluut
kaukana toisistaan
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- Jalan loitonnus vain siihen saakka, kun vartalon
kontrolli sailyy

- Lisaa haastetta lilkkeeseen saat kun asetat
kyynarvarret tasapainotyynyn paalle

Kyyndrnojassa polven kosketukset

lattiaan
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kyynarnojaan jalat suorina, kannata
keskivartaloa vaakatasossa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkdarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Koukista toista polvea ja kosketa silla kevyesti
lattiaa suoran jalan alla

- Palauta jalka suoraksi ja toista toisella jalalla

Huomioitava:

- Lantio kiertyy liikkeessa, mutta yldselan tulee pysya
liikkumattomana

- Ylaselkd sailyy tasaisena ja levedna, lapaluut
kaukana toisistaan

- Kierra polvea vain siihen saakka, kun vartalon
kontrolli sailyy

- Lisda haastetta liikkeeseen saat kun asetat
kyyndrvarret tasapainotyynyn paalle

Kyyndrnojassa polven kosketukset

lattiaan
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kyynarnojaan jalat suorina, kannata
keskivartaloa vaakatasossa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkdarankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylés

- Koukista toista polvea ja kosketa silla kevyesti
lattiaa suoran jalan alla

- Palauta jalka suoraksi ja toista toisella jalalla

Huomioitava:

- Lantio kiertyy liikkeessa, mutta yldselan tulee pysya
liikkumattomana

- Ylaselka sdilyy tasaisena ja leveana, lapaluut
kaukana toisistaan

- Kierra polvea vain siihen saakka, kun vartalon
kontrolli sailyy

- Lisda haastetta liikkeeseen saat kun asetat
kyyndrvarret tasapainotyynyn paalle

Yhdistelmdpunnerrus

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmaét ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit,
rintalihakset, kdsivarren ojentajat

Tarkoitus: Keskivartalon stabiliteetin harjoittaminen,
rintalihasten ja kasivarren ojentajien vahvistaminen

Suoritusohje:

- Asetu punnerrusasentoon, jalat suorina tai polvet
maassa.

- Aseta toinen kasi kapealle otteelle
ojentajapunnerrusasentoon ja toinen levedlle otteelle
rintalihaspunnerrusasentoon
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- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Punnerra toisella kadella rintalihaspunnerrusta ja
toisella ojentajapunnerrusta

Huomioitava:

- Selkd pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Ylaselkd sailyy tasaisena ja levedna, lapaluut
kaukana toisistaan

- Voit vaihtaa kasien asentoa jokaisen punnerruksen
jalkeen tai tehdd useamman toiston puolelleen

Punnerrusasennossa kasilla kavely
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu punnerrusasentoon, jalat suorina

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Ota kasilla pienia sivuaskeleita

- Kavele nain puolikas tai kokonainen kierros ja palaa
takaisin toiseen suuntaan

Huomioitava:

- Selka pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Ylaselka sdilyy tasaisena ja leveana, lapaluut
kaukana toisistaan

- Pida lantion alue liikkumattomana kavelyn aikana

- Ota sen kokoisia askelia, etta vartalon kontrolli
sailyy

- Lisda haastetta harjoitukseen saat kun asetat pakiat
esimerkiksi kuntopallon paéalle

Punnerrusasennossa kasilla kavely
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu punnerrusasentoon, jalat suorina

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Ota kasilla pienia sivuaskeleita

- Kavele nain puolikas tai kokonainen kierros ja palaa
takaisin toiseen suuntaan

Huomioitava:

- Selka pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Ylaselkd sailyy tasaisena ja levedna, lapaluut
kaukana toisistaan

- Pida lantion alue liikkumattomana kavelyn aikana

- Ota sen kokoisia askelia, etta vartalon kontrolli
sailyy

- Lisda haastetta harjoitukseen saat kun asetat pakiat
esimerkiksi kuntopallon paalle
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Punnerrusasennosta T-asentoon vaihdot
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu punnerrusasentoon, jalat suorina ja
kammenet suoraan olkapaiden alla

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Irrota toinen kasi lattiasta ja kaanny sivuttain
kylkinojaan, vapaa kasi kohti kattoa

- Palaa rauhallisesti takaisin punnerrusasentoon ja
toista toiselle puolelle

Huomioitava:

- Vartalo pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Punnerrusasennossa yldselka sailyy tasaisena ja
leveana, lapaluut kaukana toisistaan

- Kylkinoja-asennossa tukikaden hartia pysyy kaukana
korvasta

Mittarimato ja punnerrukset (kavellen)
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit,
rintalihakset, kdsivarren ojentajat, takareidet

Tarkoitus: Keskivartalon stabiliteetin harjoittaminen,
rintalihasten ja kdsivarren ojentajien vahvistaminen,
takareisien liikkuvuuden harjoittaminen

Suoritusohje:

- Kurkota kasilla kohti lattiaa, jalat suorina

- Ota kasilla pienia askeleita eteenpain, kunnes olet
punnerrusasennossa

- Tee joko rintalihaspunnerrus tai ojentajapunnerrus
- Ota jaloilla pienia askeleita eteenpdin, kunnes olet
ldhtéasennossa

Huomioitava:

- Selka pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Punnerrusasennossa yldselka sailyy tasaisena ja
leveanad, lapaluut kaukana toisistaan

Mittarimato ja punnerrukset (hypyillad)
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit,
rintalihakset, kasivarren ojentajat, takareidet

Tarkoitus: Keskivartalon stabiliteetin harjoittaminen,
rintalihasten ja kdsivarren ojentajien vahvistaminen,
takareisien liikkuvuuden harjoittaminen

Suoritusohje:

- Kurkota kasilla kohti lattiaa, jalat suorina

- Ota kasilla kolme tasahyppyé eteenpain kunnes olet
punnerrusasennossa

- Tee joko rintalihaspunnerrus tai ojentajapunnerrus

- Palaa lahtbéasentoon hyppaamalla jalat kdsien lahelle

Huomioitava:
- Selka pysyy koko liikkeen ajan suorana & 4 | [ R
- Punnerrusasennossa ylaselka sadilyy tasaisena ja

levednad, lapaluut kaukana toisistaan

- My6s hypyissa huomioi, ettd lapatuki ei peta
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