KISAKAUDEN TREENEJÄ
Valmistava harjoitus
· verkka + venyttelyt + koordit 2 x 5 liikettä
· kuntopallolla 
· askellus 2 x 6 askelta
· takareidet 3 x 5
· selät 3 x 10
· vatsat 3 x 10
· 4 rentoa avaria 60-120m

Palauttava harjoitus
· verkka + venyttelyt + aitakävelyt 4 x 6 liikettä x 4 aitaa
· määräintervallit 3 x 5 x 150m 60% /1’/3’
· tai henkselit 8 kierrosta = 16 rentoa kiihdytystä nurmikolla
· keskivartalokimara 2 x (4 vatsaliikettä + 4 selkäliikettä)

Palauttava voima
· naruhypyt 3 x 100
· syväkyykky 8-6-4 (tai prässi)
· penkki 8-6-4
· penkillenousu 3 x 4+4
· pakarakone 3 x 4+4
· [bookmark: _GoBack]portaat x 4
