VOIMAHARJOITTELU, SYKSY 2017 / JV
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Marras-joulu
Perusvoima ke

	Naruhypyt
Rinnalleveto
Syväkyykky

Kevennyshyppy 2. ja 4. sarjan jälkeen

Penkkipunnerrus

Leuat / ylätalja
Takareisipuristus

Valinnaiset vatsat ja selät

Aitahypyt
	Yhteensä 300
3x6, 2x4 nousevat kuormat 5 kg
2x5, 2x3 nousevat kuormat 5 kg

2x6

8-6-4 nousevat kuormat
3x6
3x6+6

3x20

3x8 aitaa


Palautukset 3’
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Marras-joulu
Perusvoima pe/la

	Naruhypyt
1-jalan maastaveto

Prässi-/Smith-pohkeet

1-jalan kyykky

Reiden lähentäjät (laite tai kuminauha)

Penkkipunnerrus

Hauiskääntö käsipainoilla

Vatsakimara: wells 30 + rutistukset 20 + linkkarit 10 / 1’

kiertovatsat jalat ilmassa 30 + lankku 40’’ + vatsakeinu 10 / 2’

ist.nousut 30 + jalka polvella kierrot 10+10 + 1-jalan linkkarit 5+5
	Yhteensä 400
3x8+8

3x20

3x8+8

3x15(+15)

3x8

3x8




Palautukset 2’

	Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Marras-joulu
Nopeusvoima


	Telinelähdöt (piikkareilla)
Kuntopallolla:

Staattinen hyppy patjalle
Kevennyshyppy patjalle

Kenguruhyppy patjalle

Takareidet

Vastusaskellus + veto ilman vastusta

Vatsakimara: wells 30 + rutistukset 20 + linkkarit 10 / 1’

kiertovatsat jalat ilmassa 30 + lankku 40’’ + vatsakeinu 10 / 2’

ist.nousut 30 + jalka polvella kierrot 10+10 + 1-jalan linkkarit 5+5

Arkkuhypyt
	4x
2x3x
2x3x
2x3x
3x6x

2 x 2+1

3x4x


