VOIMAHARJOITTELU, SYKSY 2017 / JV

	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Loka-marraskuu
Perusvoima


	Naruhypyt
Syväkyykky
Vatsapenkki
Leuat

Kinneri

Selät (maastaveto)
Penkkipunnerrus
Prässipohkeet
Porrashypyt


	3 x 100
10-8-6
3 x 20
3 x max summa
3 x 10
3 x 20
10-8-6
3 x 20
3 x


Palautukset 3’
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Loka-marraskuu

Kestovoima


	Naruhypyt (vuoroaskellus)
Hauiskääntö mutkatangolla
Kiertovatsat

Kahvakuulapohkeet
Reiden lähentäjät ja 

loitontajat (laitteella tai kuminauhalla)

Dippi kahvoilla/penkillä
Selät (keinutuoli)
Askelkyykky (tangolla)

Hooveri (lisäpainolla)


	3 x 150
3 x 20
3 x 30
3 x 30+30
3 x 15
3 x 15

3 x 10/30

3 x 30
3 x 15+15
3 x 1’


Palautukset 1’

	Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Loka-marraskuu

Nopeusvoima


	Kuntopallolla:

Heitto askelluksesta

Lonkankoukistajalla

Takareidet makuulta

Pohkeet/jalkaterät

Selät

Vatsat

Kyljet


	3 x 5+5
3 x 5+5

3 x 8

3 x 10

3 x 10

3 x 10

3 x 5+5


Palautukset 4’
