PUNTTITREENIT 2016 / JV

Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Huhtikuu
Perusvoima

Palautukset 3’
	Naruhypyt (sis. kikkailua)

Porrashypyt

Kauppakassi, isot käsipainot
Penkki
Leuat (avustettuna)
Takareisipuristus (pari ojentaa)
Valinnaiset selät

Valinnaiset vatsat

Ilarin punttikoulu: RV / kyykky

Piikkarivedot, kiihdytys


	2 x 80
4 x

4 x 5+5
10-8-6-4
4 x 5-8
4 x 8+8
3 x 20–30
3 x 20–30
15 min

2-4 x 60 m


Lauantain voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Maalis-huhtikuu
Kestovoima

Palautukset 2’
	Naruhypyt

Etunojapunnerrus (p/t)

Pohkeet (prässi tai käsipaino)

Hauiskääntö
Jalkaprässi tai pohjakyykky
Kinneri

Valinnaiset vatsat
Valinnaiset selät

	3 x 100
3 x 15–30

3 x 20 (tai 20+20)
3 x 15 (tai 15+15)
3 x 15
3 x 10

3 x 30
3 x 30


