PERTTULAN TAHDEN KUNTOSALITREENI KESALLA 2017

Tee riittdvan huolellinen alkulammittely!

« Jalkakyykky (takakyykky)

- elastinen syvakyykky 1 x 7 x kepilld; niin syvélle kuin tasapainoalue
mahdollistaa

- 90° /pakidille 2 X 6 - 8 x 10/50% omasta painosta

- 110 °/ pakioille 1 x 6-8 x 10 /70% omasta painosta

Tee kontrastina kevennetyt puolikyykkyhypyt, 3 hyppya/sarja. Palautumiset sarjojen valilla
2 — 3 min! Suoritustehot kohtuullisen hyvét, mutta teknisesti puhtaasti.

% Ojentajat kasille

- Yliveto vinotangolla 1x6-8x___ kg (yksittaiset tehokkaita)
- Yliveto vinotangolla 1x10-12x kg (yksittaiset tehokkaita)
- Yliveto vinotangolla 1x5-6x___ kg (yksittaiset tehokkaita)

Ensimmaisessé sarjassa hieman enemman painoa kuin kahdessa viimeisessg,
joista jalkimmainen tehdaéan kaikkein suurimmalla suoritusteholla. Kontrastina
kuntopallon heitot paan paalta, 3/sarja! Palautumiset 1.30 min

R/

% "Vyobosasto” (palautumiset 1 min 30 sek)

- Testiliike vatsalle 1 x 20- 40 rytmia vaihdellen

2> G.M 1 x 15- 25 x keppi -10 kg

- Kierto tanko harteilla 1 x pitka sarja(rauhallinen)
% Pohjeliike tangolla 2x12-15x __ kg/ 2 min(rauhallinen)(pakiakontrasti)
% Steppihypyt keventden 1x10

« Kasille: koukistajat/ hartia, olkapaa ja selka
-> Hauisliike tangolla 1x10-12x ___ kg (rauhallinen tempo)
- Ylataljalla niskaan 1x10-12x kg (rauhallinen tempo)
- Vipunosto sivuille kulmassa (késipainot 1x12-15x___ kg(rauhallinen)
- Vipunosto sivuille seisten (kasipainot) 1x 12 -15 x 12 — 15(rauhallinen)
Kontrastina
Palautumiset edelld 1- 1.30 min!

R/

+ Reiden takaosat/pakarat (varsin kova teho)

- Askelkyykky 1x6+6x6-10kg/1.30min
= Takaosat telineella 2x8-10x__ kg/2min
- Kuntopallolla 1 x pitkahko sarja rytmia vaihdellen

% Hypyt (kova teho)
- Iskuhypyt kurotuksella(tavoite) 1 x 3/ 2 min
-> Penkille nousu 2 x 8 x keppi/2 min

Hyva loppuverryttely ja huolellinen venyttely



