Salamat-96  Kuntopallo -koko keho

"Only the strong will survive"

Liikkeet

- Kuntopallo harjoituksissa valitse 6 liiketta. 3 seisten tehtavista ja 3 matolla tai maassa
tehtavista liikkeista

- Vaihtele liikkeita jolloin pojilla sailyy mielenkiinto ylla. Eika treeni mene vain heittelyksi.

- On todella tarke&d, ettd suoritukset tehdaéan keskittyneesti ja rajahtavasti.

Sarjat

- Nopeusvoimaa ja rajahtavaa voimaa harjoitellessa toisto maarat ovat 6-10 ja 3 sarjaa

- Kiinnita huomiota suoritustekniikkaan ja siihen etta suoritus tehdaan niin rgjahtavasti kuin
pystyy

- Halutessasi kehittéa lihaskestavyytta toistoja on 15-20 ja sarjoja 3

- Kiinnnita huomiota kuitenkin siihen etta suoritukset tehdaan rajahtavasti.

Tila

- Jos saa sallii ulkona pystyy tekemaan harjoitukset hyvin, jolloin tilaa on riittavasti eika vaara
tilanteita Paase syntymaan

- Sisélla tehtdessa ryhmat pitaa olla pienempid, jotta suoritukset mahtuu tekeméaan riittavan
hyvin.

Kuntopallot

- Suosi kevyita palloja 1-3kg jolloin suoritukset voi tehda rajahtavasti ja hyvalla suoritustekniikalla

Suoritustapa
- Harjoitteet on hyva tehda pareittain jolloin tulee riittava palautusaika ja pallot saadaan
rittAmaan Ryhmalle joka harjoittelee.



