TREENING ALGAJATELE (kava 1)

1. paev Uldfiiisilise vormi parandamine

’ Lamades surumine kangiga
’ Lendamine trenazddril kiljele (6lalihased)
’ Pullover ( Gletdmbed) lamades pingil hantliga
’ Allasurumised plokil
’ Kldnarvarte kdverdamine seistes hantlitega
’ Jalapress
»
Jalgade kdverdamine kéhuli trenazdoril
’ Saartele seistes trenazooril poiale tdus
’ Seljasirutajale keretdsted pukil
’ Kbhulihastele keretdsted kdhupingil

Markused:

Seeria

3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x10-12

3 X max

Enne trenni soojendus 10-15 min. peale trenni venitus, 16dvestus. Kava teha

soovitatavalt 2-3x nadalas.



