PUNTTITREENIT 2015 / JV

Keskiviikon voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Toukokuu
Nopeusvoima

Palautukset 3’
	Naruhypyt (tuplat)
Tempaus tai rv
Heittovatsat
Jalkaprässi
Uintiselät
Leuat (tai ylätalja)

Lähtökyykky
Piikkarivedot 

	4 x 20
4 x 6
4 x 20
4 x 6
4 x 20
4 x 6

4 x 6+6
3 x 40m


Lauantain voimatreeni
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Toukokuu

Kestovoima

Palautukset 1’
	Naruhypyt

Penkkipunnerrus
Pakarakone
Kiertovatsat lisäpainolla
Hyppykyykky tangolla

Hauiskääntö käsipainoilla
Pohkeet kahvakuulalla
Selkälihas (keinutuoli)
Steppihyppely korokkeelle tangolla
	3 x 100
3 x 12
3 x 12+12
3 x 12+12
3 x 12
3 x 12+12
3 x 12+12
3 x 24
3 x 12+12


