Valmiita treeneja!

Treeni 1
LAMMITTELY
Liikkeet:

Patteri 1: 45 sek tyota, 15 sek palautus, 3 kierrosta

Askelkyykky kavely/painojen kanssa kavely
® punnerrus

Etuheilautus

Vatsarutistus

Patteri 2: 45 sek tyota, 15 sek palautus, 3 kierrosta

Lankkukavely sivuttain/perus lankku
sumokyykky + pystysoutu
selka liike

rinnalleveto + pystypunnerrus

Patteri 3: 30sek tyotd, 10sek tauko x4

e x-hyppy
e juoksu

LOPPU VENYTTELYT

Treeni 2
patteri tehdadn 2 kertaa lapi, liiketta tehdaan kerrallaan 50sek

Patteri 1

o Kyykky+ylostyonto

e Maastaveto

e Kulmasoutu yhdella kadella
e Jalkojen heitot

Patteri 2

o  Askelkyykky+kierto

o Yhden kdden svingi

e Pystypunnerrus yhdella kadella
e Russian twist

Patteri3

o Kykkyhyppyja 20sek + juoksu 20sek



Treeni 3

Liiketta tehddan 45 sek, tauko 15 sek ja seuraavaan liikkeeseen

1. patteri
e farmari kavely
e etuheilautus hypylla
e punnerrus kuulaa vasten
e pikku kissa kavely sivuttain/tai paikallaan

2. patteri
e tasajalkaloikat etenevasti
e lantionnosto
e selkakeinu/selka liike
o tuulimylly

3. patteri

Burbee 20sek + juoksu 20sek

Treeni 4

Liiketta tehdaan 45 sek, tauko 15 sek ja seuraavaan liikkeeseen, 2 kierrosta

1. patteri
e sivukyykky
e etuheilautus hypylla
e punnerrus kuulaa vasten
o pikku kissa kavely sivuttain/tai paikallaan
2. patteri
e tasajalkaloikat etenevasti= 6 loikkaa jonka jalkeen takaisin laht6pisteeseen
e lLantionnosto
o selkdkeinu/selka litke
o tuulimylly

Liiketta tehd&dan 30 sek, 5 sek tauko (siirtyminen toiseen liikeeseen) 3 kierrosta

3. patteri
e burbee
e vuorikiipeilija
e sivulaukka



Treeni 5
Tee yhta liiketta 40 sek ja vaihda seuraavaan, tee patteri 2 kertaa lapi, pida taukoa kierrosten valissa

1. Patteri

o Sivukyykky

e  Kulmasoutu

e Kulmasoutu

o Penkillda hyppely

e Punnerrus penkkia vasten
1. Patteri

e Kyykky + pystysoutu

e QOjentaja dippi

e Penkille askellus + askelkyykky

e Rinnallaveto + tyonto

e Rinnalleveto + tyonto

Loppuun vatsat 40sek ja 2 kierrosta
e Vuorikiipeilija
e Russian twist
e jalkojen nostot seltdan



