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Tyokalut



q h le-
Suorituksen osat —

1. vartalon asento Stance 1.1 lantio alla

1.2 vartalon suoruus/nojaaminen
1.3. painopiste
1.4 paan linjaus
1.5 hartioiden symmetrinen korkeus
e . of s o Gripping 2.1 paine peukalotyynylla
2. kahvaote ja jousikasi !
2.2 rystyskulma 45
2.3 suora jousikasi
2.4 kyynernivelen kulma alle 30°
. e ese oe . . Hooking (to Set) 3.1 etusormi janteen ympari

3. sormiote ja janteelld roikkuminen & Janieen ymp

3.2 ranne suora/ei sisdanpain
3.3 sormiote ja ranne pysyy koko suorituksen ajan

Setup, Draw to 4.1 jousen nostossa vetokdsi nousee suoraan ylos (janne pysyy
loading paikallaan)

4. jousen nostaminen ja veto

4.2 lapapito alkaa nostosta

Anchoring 5.1 ankkurointi ensin vetokdden lavalle
5.2 ankkuroinnin suunta takaa katsottuna ~klo 10
5.3 tiukkuus

e o oo oo . (Transfer to 6.1 onko kyynerpaa linjassa
6. linjaan padseminen . Yynepas e
holding) 6.2 onko takaolkapaé aktiivinen

6.3 vetolavan hallinta/voima
T Transfer to 7.1 laukaisu lahtee pidosta

7. pltovalhe Ja taht aminen holding, Aiming 7.2 janne ei liiku lapituonnin aikana vartaloon nihden

e e . Expansion 8.1 ei ulkoista liiketta
8. lapituonti —
8.2 lapapito sailyy

. o ssegp s e Release & Follow 9.1 laukaisussa kasi |lahtee suoraan taakse ja pysyy kaulalla
9. laukaisu ja jalkipito -~ on estee B RYEY
Through 9.2 laukaisukdden lapa menee kiinni rankaan

9.3 jousikasi lahtee hallitusti suoraan eteen tai etuvasemmalle

. .« o 10.1 ampujalla on selkeat vaiheet suorituksessaan
10. rytmi/ajoitus —— —
10.2 suoritusrytmi pysyy vakona myos kilpailussa

11. Kilpailuharjoitus
12. Merkkikoe



1. Tunt1 - Asento

Ampuja:
Pvm:

1.1 lantio alla

_______ _g 1.2 vartalon suoruus/nojaaminen
I — 1.3. painopiste

1.4 paan linjaus

1.5 hartioiden symmetrinen korkeus
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Etusivu

Asiakkaat

Ohjelmat

Oma litkepankki

Kauppa

Suomen Jousiampujat

Syke Tribe

Verkkovalmennus

Yritys

Info ja kayttoohjeet

MIIKA AULIO

TOIMINNOT

Keskustelut 0Q

Ohjelmat S®

Asiakkaat 8 &

ASIAKKAIDESI VIIMEISIMMAT KIRJAUKSET

PP EERO MAENPAA 12.04.2018 0836
Treenipaivakirjamerkinta

PP EERO MAENPAA 12.04.2018 0834
Treenipéivakirjamerkinta

PYY IIDA TUKIAINEN 12042018 0655
Treenipdivakirjamerkinta

2% IIDA TUKIAINEN 1042018 1430
Ruokapaivakirjamerkinta

Y IIDA TUKIAINEN 10420181356
Treenipaivakirjamerkinta

T EERO MAENPAA 10.04.2018 1734

Tulosseuranta-arvo

. . - : 2.1
Valitse asiakas (@Y 0 Mika Aulio v {

TANAAN

Et ole viela suunnitellut yhtaan tehtavaa talle

paivalle.

KALENTERI

< HUHTIKUU 2018 >

Klikkaa paivaa lisataksesi merkinnan
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® Muistinpano @ Oma tehtava

Avaa kalenteri
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Valitse asiakas v[ Q o ‘ 0

VIIKKORAPORTTI

20 MERKINTAA EDELLISEN 7 PAIVAN

Jousiammunta

Treeni meni hyvin

Intensiteetti oli raskas
Kesto: 02:00:00

La 140418 Su15.0418

Treenimerkinnat

® 02:00:00 &) 01:00:00 ® 02:00:00
! Jousiammunta Juoksu 12km/h ! Jousiammunta
30.00
®
!
Kiertoharjoittelu
(kewyt)
Uni Z: Hyva 08:00 Z: |han ok Z: Hyva 0815 Z: Hyva 0815
08:30
Aktiivisuus © 0km © 0km © 0km © 0km
0 askelta 0 askelta 0 askelta 0 askelta
Ma 020418 To 050418
Treenimerkinnat 45:00 02:00:00 02:00:00
! Kehonhuolto ! Jousiammunta ! Jousiammunta
(kevyt)
Uni Z:z |han ok Z: |han ok Z: |han ok Z: |han ok Z: Huono 08:18 Z: Erittain hyva Z: Hyva 08:00
09:00 08:20 08:40 08:00 0830
Muistiinpanot M Flunssa
Aktiivisuus © 0km © 0km © Okm © Okm © Okm © 0km © 0km
0O askelta 0 askelta 0O askelta 0 askelta 0 askelta 0O askelta 0 askelta



Nayta ohjelmapaketit

ESIMERKKIOHJELMA

Nayta kerralla 10 B rivia

CJ LUONTIPVM. & #2
23032018
23032018
F 23032018
23032018

Naytetaan rivit 1 - 4 (yhteensa 4)

Tee valituille... B

LUONTIPVM. $ 24 OHJELMAN NIMI +

1-jakoinen voimaohjelma
Viikosuunnitelma 8vko
Kirjalliset ohjeet

Venyttelyohjelma

Vahvista

Muokkaa ohjelmapakettia Jaa/monista ohjelmapaketti Laheta PDF
00 Luo uusi harjoitusohjeima B Luo uusi kausisuunnitelma

Luo uusi Kirjallinen opaste $¥ Luo uusi ravinto-ohjeima

OHJELMAN TYYPPI

Harjoitusohjelma
Kausisuunnitelma
Kirjallinen cpaste

Harjoitusohjelma

O



Ylataljaveto eteen myotaotteella ohjeet /video
Lihasryhmat: ylaselka, ylavartalo

1. Asetu istumaan ja ota hartioita leveampi myotaote tangosta. Pida selka suorana, anna olkapaiden nousta
luonnollisesti ylos.

2. Paina ensin olkapaat alas ja lahde vetamaan tankoa kohti rinnan ylaosaa ja vie samalla alaselkaa hieman
notkolle seka kyynarpaita taakse. Veda lapoja ala-asennossa yhteen.

3. Palauta nyt kadet takaisin ylos rauhallisesti ja anna olkapaiden taas "nousta korviin".
*Valta kuitenkin nojaamasta taakse vedon aikana.

*Litke rasittaa erityisesti selkaa mutta myos hauislihasta.

Sarja VToistot | Vastus | Lepo

1 | 10 | | 1-2min
2 | 8 | | 2-3min
3 | 6-8 | | 3-4min

Alataljaveto kapea ohjeet / video

Lihasryhmat: ylaselka, ylavartalo Liikkeen tasot: Keskivaikea, Moninivel

1. Aseta jalat jalkatukea vasten, ota kahvasta kiinni ja nojaa laitetta kohden. Anna ylaselan venya hieman.

2. Lahde vetamaan kahvaa kohti rintakehan alaosaa lapajohtoisesti (lapaluut alas yhteen) ja vie kyynarpaat
kylkia pitkin mahdollisimman pitkalle taakse.

3. Palauta liike hallitusti.

*Alaselka ei saa pyoristya missaan vaiheessa liiketta!

*Mikali ojennat selkaa pitkalle taakse, rasitat myos alaselkaa.



