
LUMIMAAN

ULKOKUNTOSALIN

LAITTEET

HAVAINNEKUVAT

LAITE 1 ESTEET

LAITE 1

 - Pölkyn nosto

 - Pituus 2500

 - Leveys  2850

 - Korkeus 1025

LAITE 2

 - Maastaveto

LAITE 3

 - Pystypunnerrus / kyykky

LAITE 4

 Pallonheittoseinä

 Lappset

LAITE 5

 - Porrasnousu

LAITE 6

 - Vatsalihaspenkki

LAITE 7

 - Penkkipunnerus

LAITE 8

 - Selkäveto (ryggdrag)

 - Pituus  2410

 - Leveys 1600

 - Korkeus 2200

LAITE 9

 - Hyppyboxit

 - Korkeudet 30cm , 50cm , 60 cm ja 75 cm

LAITE 10

 - Kaltevan pinnan hyppykouru

 - Pituus 6m

LAITEKOHTAINEN OPASTELINE (LKO)

PÄÄOPASTAULU

LAITE 2

LAITE 3

LAITE 4

LAITE 5

LAITE 6

LAITE 7

LAITE 8

LAITE 9

            LUMIMAAN TREENIVINKIT

LAITEKOHTAINEN

OPASTE (LKO)

Juoksureit-

tikartta

Yleiset

ohjeet

Lumimaan kesyttäjä

 - Alkulämmittely 2km kävely

 Tauko 3 min

 - Kuntoportaat kävelen 3x

 - Kuntoportaat juosten 1x

Tauko 3 min

 - Kuntosalin laite 2, 4 , 8 ja 10

 - Toistot 2 *10.

 - Vaihdon välissä tauko 1 min

- Loppuverryttely kävely 3km

Kesto n. 30min.

Vaativuus helppo 1/5

Lumimaan hiihtäjä

 - Alkulämmittely 1+2km

   kävely+juoksu

Tauko 3 min

 - Kuntoportaat kävelen 2x

 - Kuntoportaat juosten 2x

 - Kuntoportaat loikaten 2x

Tauko 3 min

 - Kuntosalin laite 1, 3 , 8 ja 10

 - Toistot 3 *10.

 - Vaihdon välissä tauko 1 min

- Loppuverryttely hölkkä 3km

Kesto n. 45min.

Vaativuus helppo 3/5

Luminaan aktiivi

 - Alkulämmittely 2km kävely

 Tauko 3 min

 - Kuntoportaat kävelen 2x

 - Kuntoportaat juosten 3x

 - Kuntoportaat tasajalkaa 1x

 - Kuntoportaat loikaten 2x

Tauko 3 min

 - Kuntosalin laite 2, 4 , 8 ja 10

 - Toistot 3 *10.

 - Vaihdon välissä tauko 1 min

- Loppuverryttely juoksu 1km

Kesto n. 40min.

Vaativuus helppo 2/5

Luminaan extrem

 - Alkulämmittely 3km juoksu

 Tauko 3 min

 - Kuntoportaat kävelen 3x

 - kuntoportaat juosten 3x

Tauko 2min

 - Kuntoportaat+apinarata juosten

   2x

Tauko 3 min

 - Kuntosalin laite 2, 4 , 8 ja 10

 - Toistot 4 *10.

 - Vaihdon välissä tauko 30 sek

- Loppuverryttely juoksu 3km

Kesto n. 50min.

Vaativuus helppo 4/5

Luminaan

saunalenkki

 - Alkulämmittely 2km kävely

 Tauko 3 min

 - Kuntoportaat kävelen 3x

 - Kunto portaat juosten 1x

Tauko 3 min

 - Kuntosalin laite 2, 4 , 8 ja 10

 - Toistot 2 *10.

 - Vaihdon välissä tauko 1 min

- Loppuverryttely kävely 3km

Kesto n. 30min.

Vaativuus helppo 1/5

PÄÄOPASTE

LAITE 10


