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Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Joulu-tammikuu
Perusvoima

Palautukset 3’
	Naruhypyt (sis. kikkailua)

Rinnalleveto
Vatsat (jalkojen heitto/pari)
1 jalan kyykky

Leuat (avustuksella)
Selkäpenkki (lisäpainolla)
Kinneri
Porrashypyt


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


Lauantain voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Joulu-tammikuu

Kestovoima

Palautukset 1’
	Naruhypyt

Etunojapunnerrus (p/t)
Pakarakone
Ylätaljan veto niskalle
Jalkaprässi

Penkillenousu

Hoover
Hyppykyykky (kepillä tai tangolla)


	3 x 100
3 x 20–30

3 x 15+15

3 x 20

3 x 15

3 x 10+10

3 x 60 s

3 x 20


