Nopeusvoimaa Lempoisissa 2016 - 2017
Kuntopallolla		
· pomputtelu seinään vartalo jäykkänä (katse seinään) 3 x 20
· pomputtelu seinään vartalo jäykkänä (selkä seinään) 3 x 20
· kuntopallolähdöt (heitto rinnalta + spurtti) 6 x 10m
· jalkateräpomputtelut selinmakuulla 3 x 15
· takareidet 3 x 10
· etureidet / lonkankoukistajat 3 x 5+5
· istumaannousut 3 x 10
· heitot seinään päinmakuulta 3 x 10
· kiertoheitot polviseisonnasta 3 x 10+10
Muut
· menninkäiset 3 x 5+5
· arkkuhypyt 3 x 
· vastusvedot x 2 + ilman vastusta x 2
