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SMB-tyttdjen heinakuun treenien ohjeistus

Palauttava: 8.7., 12.7., 19.7. ja 26.7.

20min lenkki + avarit + aktiiviset + lenkki 15min + kavely 10min + venyt.

Loikat: 14.7.

aktiiviset

matka 25m kavelypalautus (jokainen 2 kertaa)
polvennostokavely
polvennostojuoksu

pakarajuoksu

pohjehypyt

intiaanihypyt

matka 20m kavelypalautus
kinkka vasen

kinkka oikea

moniloikat

huili 3min

tasaloikat

luisteluhypyt pysaytyksella 10+10
marjan poiminta 10+10

5min kevytta holkkaa ja 10min kavelya + venyt (hyvat venyt myos kotona)
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Kuntopiiri: 21.7., 29.7. ja 30.7.

Tehdaan 2 kertaa, kierrosten valissa 3min palautus
40 selkaa (uinti)

40 vatsaa (rauhallisesti)

10+10 punnerrukset

20 jalat ristissa

30430 sivupito jalannostolla

15+15 jalat auki/kiinni

40 selkaa rauhallisesti

40 vinoa vatsaa

10+10 jalat eteen/taakse kdden viereen ulkopuolelle

30+30 sivupito lantionnostolla (dla paasta lantioo notkahtamaan)
10 linkkaria

10 t-kierto



