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Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Kisakausi
Nopeusvoima

Palautukset 3-4’
	Naruhypyt (sis. kikkailua)

Porrashypyt

Räjähtävä ½-kyykky
Rv

Penkillenousu

Pikajuoksijan kädet

Valinnaiset selät

Valinnaiset vatsat

Piikkarivedot, kiihdytys
	4 x 40
4 x

4 x 4
8-6-4-4
4 x 4+4
4 x 10+10+10

3 x 20–30
3 x 20–30

2-4 x 60m


Omatoiminen voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Kisakausi
Palauttava

kestovoima

(=kevyt)

Palautukset 2’
	Naruhypyt (vuorojaloin)
Penkkipunnerrus
Ylätalja
Askelkyykky (lisäpainolla)
Hyppykyykky (lisäpainolla)
Pohkeet (prässi tai käsipaino)

Valinnaiset vatsat
Valinnaiset selät

	3 x 100
3 x 15
3 x 15
3 x 10+10
3 x 15
3 x 20 (tai 15+15)
3 x 30–40
3 x 30–40


