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Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Tammi-helmikuu
Nopeusvoima

Palautukset 3-4’
	Naruhypyt
Työntö (räjähtävä)

Juoksijan kädet

Pakarakone

Kinneri + jumppapallotakareidet

Vatsat + selät (valinnaiset)
Aitahypyt
 
	 3 x 100
10-8-6-4

3 x 20+20+20

3 x 8+8

3 x 8+20

3 x 15–20

3 x 10A


Lauantain voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Tammi-helmikuu

Kestovoima

Palautukset 1-2’
	Ylätalja tai leuat avustettuna
Pohkeet kahvakuulalla

Kahvakuulaselät (kevyt)

Jalkaprässi (kevyt)

Dippi penkillä

Askelkyykky

Kiertovatsat

Naruhypyt
	3 x 12
3 x 20+20

3 x 20

3 x 15

3 x 15
3 x 15

3 x 20

3 x 100


