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	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Tammi-helmi
Nopeusvoima

	Naruhypyt
Rinnalleveto
+ Arkkuhypyt

Vipunostot käsipainoilla

Puolikyykky

+ Aitahypyt

Moottorisahan veto
Kinneri
+ Jumppapallotakareidet
Valinnaiset vatsat ja selät


	4x50
4x3x75% terävästi
3x5

3 x 8 sivuille + 8 eteen + 8 taakse

4x3x75% terävästi
3x5 aitaa

3x8+8
3x6
3x10+10
3x20


Palautukset 3’
	 Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Tammi-helmi
Perusvoima


	Naruhypyt
Takareisilaite
Kahvakuulapohkeet
1-jalan kyykky

Reiden lähentäjät (laite tai kuminauha)

Penkkipunnerrus

Leuat (tai ylätalja)
Keskivartalokimara: vartalon ojennus-koukistus (lisäpainolla) 30, perusselät 30, istumaannousu 20, keinutuoliselät 20, linkkarit 10, nostot ristikkäin punnerrusasennosta 10

Koko sarja 2x, sarjapalautus 2min
Porrashypyt (tai vastaava)
	3x120
3x10+10
3x15+15
3x8+8

3x10(+10)

3x6
3x8

4x


Palautukset 2’

	Jakso
	Liikkeet
	Toistot

	Tammi-helmi
Räjähtävä voima


	Päkiähypyt frekuaitojen yli

Telinelähdöt (piikkareilla)
Kuntopallolla:
· askellusheitot

· lonkan koukistajat

· takareidet

· vatsat

· selät
Kinkat jalasta kiinni pitäen
Arkkuhypyt
Vedot 30m 95%
	4x8

4x
3x5+5
3x5+5

3x8

3x10

3x10

3x5+5

4x5

3x


Palautukset 2-3’
