PUNTTITREENIT 2016 / JV

Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Tammi-maalis
kisakausi

Perusvoima

Palautukset 3’
	Naruhypyt (sis. kikkailua)

Kyykkyhypyt (isot käsipainot)
Valinnaiset vatsat
Penkkipunnerrus
Lähtökyykky (levypainolla)
Valinnaiset selät
Pakarakone
Pikajuoksijan kädet

· ylöstyönnöt 10+10

· nyrkkeily 10+10

· juoksuliike 10+10
Aitahypyt
	4 x 50
4 x 5
4 x 20
4 x 5
4 x 5+5
4 x 20
4 x 5+5
4 x 

4 x 10 aitaa


Lauantain voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Tammi-maalis
kisakausi

Kuntopiiri

	Naruhypyt (varpaita ylös)
Etunojapunnerrus (p/t)

Hyppykyykky (tangolla)
Puolilinkkarit
Askellushyppely korokkeelle
Leuat tai ylätalja
Kinneri
Selkäpenkki tms.
Sivuhyppely
Hauiskääntö (tanko tai käsip.)
	30’’ / palautus 60’’

3 kierrosta

Sarjapalautus 3’
Parin kanssa: toinen kellottaa, toinen tekee


