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Keskiviikko
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Maalis-huhtikuu
Perusvoima

Palautukset 3’
	Prässi
Päänyliveto tangolla
Rv

Leuat

1-jalan maastaveto
Selkä- ja vatsakimara: hooveri 60”, jalkojennosto penkillä maaten 20, kulmasoutu 20, vatsarutistus jumppapallon päällä 20, selkäpenkki 15, nilkat rekkiin 10 (tai jalkojen nostot)
Aitahypyt
	10-8-6-4
4 x 10

8-6-4-2
3 x max kokonaismäärä

4 x 8+8
2 x (3+3 liikettä)

4 x 10A


Perjantai/lauantai
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Maalis-huhtikuu

Perusvoima

Palautukset 3’
	Naruhypyt
Pohjakyykky

Penkki
Kinneri
Hauiskääntö tangolla

Prässipohkeet

Selkä- ja vatsakimara: vatsalauta 20, lantionnosto 20, kiertovatsat 20, päinmakuulla ylävartalon nostot polvet koukussa 20, Wellsin vatsat 30, keinutuolikierto (meno-paluu)
Porras- tai arkkuhypyt
	3 x 100
4 x 8
10-8-6-4

4 x 10 tai 5 x meno-paluu

4 x 10

4 x 20

2 x (3+3 liikettä)
4 x (arkulla 4x4x)


