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Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Marras-tammikuu
Perusvoima

Palautukset 3’

	Naruhypyt
Rv
Takareisipuristus
1 jalan maastaveto
Kauppakassi
Hauiskääntö käsipainoilla
Penkkipunnerrus
Valinnaiset vaihtuvat vatsat ja selät

Porrashypyt

	3 x 100 sis. tuplia, vuoroaskellusta yms.
10-8-6-4
3 x 6+6
3 x 10+10
3 x 5+5
3 x 8+8

10-6-4

4 x 


Lauantain voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Marras-tammikuu

Kestovoima

Palautukset 1’

	Hyppykyykky tangolla
Juoksijan kädet hyppelyllä
Pakarakone

Valinnaiset vaihtuvat vatsat ja selät
1 jalan pohjeliike (prässillä)
Etunojapunnerrus T/P
Penkillenousu tangolla
Hooveri

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

3 x 20-30
3 x 20+20
3 x 20-30
3 x 10+10
3 x 2’


