PUNTTITREENIT, SYKSY 2016 / JV

Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Loka-marraskuu
Perusvoima

Jakson aikana toistot vähenevät ja vastus kasvaa
	Naruhypyt
Syväkyykky
Amin vatsat
Leuat (avustuksella) tai ylätalja
Kinneri

Selät (maastonostot)
Penkkipunnerrus
Pohkeet (kahvakuulalla)

Porrashypyt


	3 x 100
3 x 12>8
3 x 20
3 x 12>8
3 x 12>8
3 x 20
12-10-8
3 x 20+20>15+15
3 x


Palautukset noin 2’>3’
Lauantain voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Loka-marraskuu

Kestovoima


	Naruhypyt (vuoroaskellus)
Hauiskääntö mutkatangolla
Kiertovatsat

Pohjeliike (prässillä)
Dippi penkillä (jalat maassa tai penkillä)
Selät (keinutuoli)
Askelkyykky (tangolla)

Hooveri (lisäpainolla)


	3 x 150
3 x 20
3 x 20-30
3 x 30
3 x 20
3 x 30
3 x 15+15
3 x 1-2’


Palautukset noin 1’
