HANTLITEGA VOIMLEMINE

Seeriad: 3x100
Alustada 15 min paevas. 2 kuu parast +5min ja kuni 30 minutini
2 h peale s6Oki

Jarjekord: kded, jalad, 6lad, kiljed, kael, selg, sérmed, kdht, randmed, rinnalihas

Soojendus:

Kui on : kded, dlad, sérmed vai rinnalihas--siis sama raskusega ka teha kutnarnuki-dlaringe 100+ 100x
Kui kael: kaed ette rusikasse-lahti ning pearingid 30...100+30...100x

Kui muud grupid: madal asend (kibadadchi) hantlid kdes randme- ja puusaringid

Kui 2-3 ndl'ga ei joua teha seeriat 3x100 I16puni, vota jargmine harjutuste seeria
Uhte harjutust teha véhemalt 1 ndl
Selja, jala, kdhu harjutusi void alustada hantliteta.

HARJUTUSE KIRJELDUS |1 kg |2kg |3kg |4kg |5kg |6kg
KAED
Seistes, bitseps kordamddda peod enda
poole
Seistes, bitseps kordamddda peod alla
poole

Seises kaed olgade juures ja koos
tdugata ules

Seistes, kaed kukla taga hasti alla lasta
ja koos tdsta ules

Istudes, k toetuvad pdlvedele ja bitseps
peod enda poole

Istudes, k toetuvad pdlvedele ja bitseps
peod alla poole

Istudes, k korval ja bitseps peod enda
poole

Istudes, k korval ja bitseps peod ules
poole

Istudes, kallutada natuke taha ja tdugata
rinnalt k koos Ules

JALAD

Seistes, dlgade laiune asend ja kukk alla
ning k samal ajal ette

Seises, madal kbd k ees ja viia raskus
jalajt jalale

Seistes, toetada kdega seinale, tésta
jalga otse ette voimalikult kdrgele.100x
mdlemi jalaga

Seistes, toetada kaega seinale, tésta
jalga otse korvale voimalikult
kérgele.100x molemi jalaga




Seistes, toetada kaega seinale, tésta
jalga otse taha voimalikult kdrgele.100x
mdlemi jalaga

Seistes, toetada kaega seinale, tésta
pdlv kdrgele rinna vastu ja lUkata jalg
ette sirgu, kand ees. Tuua jalg tagasi nii
et pdlv on vastu rindaja uuesti jalg
sirgu.100x moélemi jalaga(mae geri)

OLAD
Seistes, peod all, k kdrvalt Ules ja kae
seljad puudutavad kokku
Seises, k ees ja koos Ules
Seises, k ees, vaheldumisi Ules
Seistes, k sirgelt ees ja hooga dlgade
korgusel taha
Seises, k rinna ees ja kordamddda ette,
ZuKi
Seises, k ringid kutnarnukid kdverad
100+100x ja 3x
Seistes k sirgelt kérval ja vaiksed ringid
100+100x ja 3x
Suured k ringid 100+100x3
Seiste, kaed all-ette-kodrvale-tles-alla-...
KULJED
Seistes k kaela taga, kere painutused
kulgedele 100+100x3
Seistes, lai kbd, k natuke ette ja
kerehood kulgedele, puusad on paigal
Seistes, jalad dlgade laiuselt, kallutada
keha ja tdsta katt dlani
Seistes, kded hantlitega otse Uleval ja
kere kallutused kulgedele 100 korda
mdlemale poole
KAEL

Seistes, k pea peal kallutada pead ette
ja taha

Seistes, k pea peal kallutada kulgedele

Seistes, k pea peal ja pea ringid




Seistes, k pea peal ja pdorata pead
kilgedele

Seistes kummardus ette, kded hantlitega
pea peal ja tdsta pead.

Selili pingil, pea ule pingi otsa, kaed pea
peal ja ligutada pead ules alla

SELG

K kukla taha, hantlid rippu, kummardus
ette (alustada voib ilma hantliteta)

Seistes, kummardus ette ja viia samal
ajal k kdrvale

Seistes k Uleval, kummardus ette ja viia
k maani

Koéhuli pdrandal, jalad "kapi" all, kaed
kukla taga, tdsta keha puusadeni Ules

KOHT

Selili, k Ule pea, tdusta ja puudutada
katega varbaid, jalad on "kapi"all

selili, k kukla taga ja puudutada Uhe
kunarnukiga pdlve, 100+100x3

Selili, hantlid kukla taga, tdusta ja pea
polvede vahele, alla minnes
LODVESTUS kdhule

SORMED ja RAN

DMED

Istudes,k reite peal ja tdsta randmeid,
peod all

Istudes,k reite peal ja tdsta randmeid,
peod uleval

Istudes, podritada/kdanata randmeid
100+100x3

Istudes, otsast hoida hantlit kinni, tosta
randmega ules

Istudes, otsast hoida hantlit kinni,
kUUnarvars otse Ules ja hantel enda
poole ning tdsta randmega vaikse
sderme poole

Seiste, kaed kuunarnukist 90° ette
suunatud, hantelid otsapidi sirgelt kaes
ja teha ringe 100Uhte- ja 100 teist pidi

Seiste, kded kuunarnukist 90° ette
suunatud, hantelid kaes ja poorata kasi
randmest molemile poole

RINNALIHAS

Selili pingil, k rinna juures ja likata Ules




Selili pingil, sirged k koérvalt ette kokku

Selili pingil, kded liiguvad koos Ule pea
ja tagasi kulgedele

Selili pingil, k killgedel ja ,suusatamine”

NB! Véimlemine ei ole vdistlus aga
sport, St alusta kindlasti kergelt, et ei
tekiks negatiivset emotsiooni. Vagisi ei
tasu punnitada.

NB! Véimlemise ajal ei ole valiseid
koormusi. TV, muusika jne on valja
lGlitatud
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