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Keskiviikko
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Huhti-toukokuu
Perusvoima

Palautukset 3’
	Naruhypyt
1 jalan kyykky

Vatsalauta

Pakarakone

Rv

Ylätalja tai leuat

Aitahypyt
	3 x 100
3 x 5+5

3 x 15

3 x 5+5

3 x 5

3 x 8

3 x 10A


Lauantai
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Huhti-toukokuu

Perusvoima

Palautukset 3’
	Naruhypyt (1 jalan)
Prässi tai takakyykky
Penkki
Takareisipuristus
Pohkeet

Voimapyörä

Porrashypyt
	3 x 100
3 x 8
10-6-4

3 x 5+5
3 x 15+15
3 x 20

4 x


