EDASIJOUDNUTE KAVA (jaotatud kaheks)

1. paev Ulakeha Seeria
»

Lamades surumine kangiga 3x8-10
»

Kaldpinnal hantlitega surumine 3x8-10

»

Rippes kate kdverdamine ( Iduatdmbamine) 3 x8-10
»

Ploki tdombed vastu kdhtu istudes 3x8-10
’ Olalihastele istudes hantlite surumine 3x8-10
’ Olalihastele lendamine hantlitega kiiljele 3x8-10
’ Seistes kangiga kuunarvarte kdverdamine 3x8-10
’ Lamades prantsuse surumine kangiga 3x8-10
’ Kdhulihastele keretdsted kdhupingil 3 X max
’ Istudes trenazdoril kerepoorded 3 X max
2. paev Alakeha Seeria
’ Hack- Kukk trenazooril 3x8-10
’ Saarte sirutused ette trenazooril 3x8-10
’ Jalgade kdverdamine kdhuli trenazooril 3x8-10
’ Istudes jalgade kdverdamine 2x8-10
’ Saartele seistes poialetdus hack-masinal 3x8-10
’ Saartele istudes trenazddril pdialetdus 3x8-10
’ Seljasirutajale jbutdbmme 3x8-10
Markused:

Enne jouharjutuste sooritamist soojendus ( ratas, stepper, jooksurada ) 10-15 min. peale
jouharjutusi venitus, 16ddvestus. Kava teha soovitatavalt 3-4x nadalas, Ula- ja alakeha
paevad vahelduvad.



