PUNTTITREENIT 2015 / JV

Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Helmi-maaliskuu
Nopeusvoima

Palautukset 3’
	Naruhypyt (sis. kikkailua)

Lähtökyykky korokkeelle
Linkkarit
Puolikyykky

Pikajuoksijan kädet
· hauiskääntö

· nyrkkeily

· ylösnosto

· juoksukädet
Kahvakuulaselät
Pakarakone
Aitahypyt

	4 x 50
4 x 6+6
4 x 20
4 x 8

Jokaista 4 x 20 paria
4 x 20
4 x 6+6
4 x 3 x 5 aitaa


Lauantain voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Helmi-maaliskuu

Kestovoima

Palautukset 1’
	Naruhypyt

Penkkipunnerrus
Takareisipuristus
Jalannostot (rekki/puolapuut)

Leuat selinmakuulta
Kauppakassi (keppi/tanko)
Konttausselät
Haarahypyt penkille (keppi/tanko)
	3 x 100
3 x 20
3 x 10+10
3 x 20

3 x 15

3 x 10+10
3 x 15+15
3 x 20


